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Los sobreesfuerzos son los principales causantes de los trastornos musculoesqueléticos en 
los trabajadores de los diferentes sectores al realizar sus actividades laborales; generando 
intensos dolores localizados osteoarticular y muscular, que repercuten en los costos directos e 
indirectos de la empresa debido al absentismo del personal. Es por ello, que el presente estudio 
tiene como principal objetivo proponer un modelo de prevención de riesgos disergonómicos en 
un taller de confecciones para reducir los sobreesfuerzos en los trabajadores mejorando su salud 
y permanencia en la empresa, para no incurrir en costos innecesarios. 
Para su efecto, primero, se analizan las condiciones de seguridad de todo el taller en 
función de una lista de identificación inicial de riesgos y un cuestionario, realizado a todos los 
trabajadores, que permite tener el diagnóstico de la situación. Luego se identifica los puestos de 
trabajo más inseguros haciendo uso de la matriz de riesgos, clasificada por actividades, que luego 
será evaluada, mediante los métodos ergonómicos Check-List OCRA y REBA, que permiten 
realizar un análisis específico para cada parte del cuerpo, teniendo como resultados riesgos 
inaceptables, con un nivel de actuación inmediata. Por tal motivo, se proponen medidas 
correctivas y preventivas que mejoran la interacción del operario con su entorno. 
Por último, la propuesta es evaluada ergonómica y económicamente para justificar la 
factibilidad de la inversión, se concluye que el modelo de prevención de riesgos disergonómicos 
es rentable para un taller de confecciones, porque el valor del Tasa Interna de Retorno1 es mayor 
que el costo de oportunidad actual del negocio2. Y asimismo el Valor Actual Neto3 es positivo, lo 
cual permite ser considerado como una gran opción de inversión para los accionistas. 
 
Palabras Clave: Riesgos disergonómicos, sobreesfuerzos, trastornos 
musculoesqueléticos, absentismo laboral. 
1 Tasa interna de retorno = 33% 
2 Costo de oportunidad = 11% 






Overwork is the main cause of musculoskeletal disorders in workers of different sectors 
when carrying out their work activities; generating intense localized osteoarticular and muscular 
pains, which have an impact on the direct and indirect costs of the company due to the 
absenteeism of the staff. That is why this study has as its main objective to propose a model of 
prevention of dysgonomic risks in a clothing workshop to reduce overwork in workers, 
improving their health and permanence in the company, so as not to incur unnecessary costs.  
First, the safety conditions of the entire workshop are analyzed based on an initial 
identification list of risks and a questionnaire is given to all workers, which allows a diagnosis of 
the situation. Then the most insecure jobs are identified using the risk matrix, classified by 
activities, which will then be evaluated, using the ergonomic methods OCRA Check-List and 
REBA, which allow a specific analysis for each body part, having as results unacceptable risks, 
with an immediate level of action. Based on the results, corrective and preventive measures are 
proposed that improve the interaction of the operator with his environment.  
Finally, the proposal is evaluated ergonomically and economically to justify the 
feasibility of the investment and it is concluded that the model of prevention of dysgonomic risks 
is profitable for a clothing workshop, because the value of the Internal Rate of Return is higher 
than the current opportunity cost of the business. And also the Net Present Value is positive, 
which allows it to be considered as a great investment option for shareholders. 
 
Keywords: Dysergonomic risks, overexertion, musculoskeletal disorders, work 
absenteeism. 
 
1 Internal Rate of Return = 33% 
2 Opportunity Cost = 11% 
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El sector de confecciones se compone de diversos procesos que utilizan una variedad de 
maquinarias, materiales de costura, materia prima y otros factores más, lo cual aumenta la 
preocupación en materia de seguridad y salud por las condiciones del entorno de trabajo, el 
diseño del puesto, los métodos empleados y la inapropiada organización. Todas estas variables 
hacen que el sector concentre gran cantidad de riesgos laborales que afectan tanto al trabajador 
como al crecimiento de la empresa. 
La seguridad y salud de los trabajadores son las bases para el crecimiento óptimo de una 
empresa. Estudios y expertos señalan el grado de dependencia existente entre los problemas de 
salud y los costos directos e indirectos de una organización. En efecto, la Dra. Maria Neyra, 
directora del Departamento de Salud Pública y Ambiente de la Organización Mundial de la Salud 
(OMS), indica que: “La riqueza de las empresas depende de la salud de los trabajadores.”. 
Por esta razón, es importante la guía de prácticas saludables en una pequeña empresa, 
dado que no solo se puede reducir tiempos de operación al mejorar las condiciones críticas de 
una actividad ocasionado por el nivel de carga que aplica el trabajador al desarrollar sus 
funciones sin ningún cuidado, sino que puede evitar graves accidentes o lesiones crónicas que 
afecten su salud, disminuya su desempeño y competitividad. Por lo tanto, los talleres de 
confecciones necesitan una evaluación ergonómica para detectar el nivel de riesgos físicos 
causantes de problemas de salud de tipo musculoesqueléticos y las causas que lo generan.  
En base a lo planteado, el presente estudio propone un modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos para reducir los sobreesfuerzos de los operarios en un taller de confecciones.  
Para su efecto, en el capítulo I se define los parámetros esenciales del planteamiento del 




El capítulo II especifica el marco teórico que cimentan las bases para desarrollar el 
concepto de cada una de las variables desde una perspectiva laboral, legal y salud ocupacional. 
Luego, el capítulo III precisa la hipótesis central y las hipótesis específicas, la variable 
dependiente e independiente del tema y los indicadores que medirán la eficiencia de la solución 
planteada. 
El capítulo IV desarrolla el marco metodológico del estudio que delimita las técnicas y el 
diseño de investigación, la población, las técnicas e instrumentos de recolección de datos y 
también las técnicas de procesamiento y análisis de datos que medirán el nivel de riesgo de las 
actividades del taller y el grado de intervención que se tiene para cada caso. Lo cual se traduce 
en los pasos del modelo de prevención de riesgos disergonómicos. 
En el capítulo V, se hace uso del modelo para analizar los hábitos de trabajo, evaluar la 
interacción del operario con su entorno y, proponer medidas correctivas y preventivas que 
reducen los sobreesfuerzos en el taller. Además, se hace una evaluación ergonómica y 
económica de estas alternativas para justificar la inversión del proyecto. 
Finalmente, el capítulo VI describe las conclusiones y recomendaciones del estudio, 





Capítulo I. El problema de la investigación 
 
1.1 Descripción de la realidad del problema 
El sector confecciones es uno de los trabajos de manufactura con mayor carga mental en 
coordinación con el desarrollo motriz, debido que cuenta con funciones que van desde el corte de 
la tela hasta los procesos de acabados de la prenda terminada.  
Generalmente en este sector, los trabajadores adoptan la postura sentada, a excepción de 
los cortadores y habilitadores, teniendo la cabeza inclinada y el tronco flexionado hacia delante, 
ejecutando acciones repetitivas y monótonas con ambas manos, pedaleando en paralelo y 
manteniendo la atención visual en un punto fijo, repitiendo la misma operación una y otra vez, 
asumiendo en consecuencia posturas forzadas y extremas de las articulaciones, como la 
curvatura de la espalda, la inclinación lateral del cuello, la flexión y abducción de los brazos, la 
extensión de las muñecas y la elevación de los hombros. 
Además, los costureros, permanecen sentado por largos periodos en su jornada de trabajo, 
se les abastece de materiales para que no tenga tiempos muertos al trasladarse de un lado a otro, 
sobreexigiendo así, su capacidad física motora a mantener un ritmo repetitivo y desgastante, por 
ello, el operario no tiene descansos cortos para relajarse y estirar sus músculos. 
Esto origina, con el paso del tiempo, el riesgo de sobreesfuerzo, que produce como 
consecuencia una serie de trastornos musculo-esqueléticos, que son problemas de salud del 
aparato locomotor y enfermedades muy dolorosas, degenerativas de huesos, músculos, tendones, 
ligamentos, nervios, articulaciones o vasos sanguíneos, que van desde las leves y pasajeras 
molestias hasta las lesiones irreversibles y discapacitantes, siendo una de las principales causas 
del bajo rendimiento del operario en cantidad y calidad o incluso del absentismo laboral de la 




La Organización Internacional del Trabajo (OIT) estima que cada 12 segundos, un 
trabajador muere a causa de accidentes o enfermedades relacionadas con el trabajo, es decir, 
diariamente mueren 7616 personas alrededor del mundo.  
Un estudio realizado por el Instituto de Seguridad y Salud Laboral de Singapur (Paivi, 
2017), basado en las evaluaciones de la OMS, estima que el 5% del total de muertes a nivel 
mundial se deben a enfermedades relacionadas al trabajo (86.3%) y accidentes mortales (13.7%), 
que en cifras hace un total de 2,78 millones de muertes por año. Y que cada 12 segundos 142 
trabajadores tienen un accidente producido por lesiones o enfermedades no fatales relacionadas 
con el trabajo, equivalente a 374 millones de personas anualmente, muchas de las cuales resultan 
en absentismo laboral.  (OMS, 2017) 
El costo humano de esta situación adversa es enorme y la carga económica de las malas 
prácticas de seguridad y salud en el trabajo se estima en un 3,94% del Producto Interno Bruto 
mundial cada año, que equivale a 2,8 billones de dólares americanos aproximadamente. (OIT, 
2019) 
Siendo el Perú un país que tiene el 71% de los trabajadores pertenecientes a la población 
económicamente activa, en condiciones de informalidad, situación que pone en mayor riesgo 
ocupacional, desprotección social y exposicion a los trabajadores, es necesario un plan de 
prevención de acción sobre la salud de los trabajadores.  (Belapatiño V, 2017) 
  
1.2 Definición del problema 
1.2.1 Problema general. 
¿El modelo propuesto de prevención de riesgos disergonómicos en un taller de 




1.2.2 Problemas específicos. 
¿Cómo realizar el análisis y evaluación del modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos, para identificar el nivel de riesgo en un taller de confecciones? 
¿Es posible desarrollar las medidas correctivas y preventivas del modelo de prevención 
de riesgos disergonómicos para reducir los sobreesfuerzos de los operarios en un taller de 
confecciones? 
¿Será rentable económicamente invertir en el modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos para reducir los sobreesfuerzos de los operarios en un taller de confecciones? 
 
1.3 Justificación e importancia de la investigación 
1.3.1 Justificación Teórica. 
La presente investigación realiza un aporte de procedimiento a través del desarrollo de un 
modelo de prevención de riesgos disergonómicos, como instrumento para el análisis y 
evaluación de factores inicuos frente a la salud ocupacional en un taller de confecciones, con la 
finalidad de reducir los sobreesfuerzos de los trabajadores los cuales se traducen en un 
incremento de rentabilidad económica y competitividad para la empresa. 
1.3.2 Justificación Práctica. 
El presente estudio se realiza porque existe la necesidad de mejorar el nivel de salud 
ocupacional y rendimiento en los trabajadores de un taller de confecciones, con el uso de un 
modelo de prevención de riesgos disergonómicos que propone medidas correctivas y preventivas 
para adaptar el puesto de trabajo al operario y así reducir la alta tasa de trastornos 




1.3.3 Justificación Metodológica. 
La propuesta de un modelo de prevención de riesgos disergonómicos en un taller de 
confecciones, en referencia a los objetivos trazados, se realiza como instrumento para evaluar los 
factores de riesgos y gestionar la prevención de los mismos.  
 
1.4 Objetivos de la investigación 
1.4.1 Objetivo General. 
Proponer un modelo de prevención de riesgos disergonómicos en un taller de 
confecciones para reducir los sobreesfuerzos de los operarios. 
1.4.2 Objetivos Específicos. 
Realizar el análisis y evaluación del modelo de prevención de riesgos disergonómicos, 
mediante el uso de los métodos ergonómicos Check-List OCRA y REBA, que permite identificar 
el nivel de riesgo en un taller de confecciones. 
Desarrollar las medidas correctivas y preventivas del modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos que permite reducir los sobreesfuerzos de los operarios en un taller de 
confecciones. 
Evaluar económicamente el modelo de prevención de riesgos disergonómicos para 









Capítulo II. Marco teórico 
2.1 Antecedentes de la investigación 
Para efecto de desarrollo de la presente tesis se ha considerado como material de 
referencia los que se mencionan a continuación: 
2.1.1 Antecedentes Internacionales. 
(FEDECON et al., 2013). relizaron el estudio: Análisis de los riesgos ergonómicos en el 
sector de la confección y su impacto en la salud de los trabajadores, con la financiación de la 
fundación para la prevención de riesgos laborales, con el objetivo de mejorar las condiciones de 
trabajo y salud de los trabajadores de la industria textil y confección. Mediante el uso del método 
de evaluación ergonómica del Instituto de Biomecánica de Valencia, un grupo de discusión y 
cuestionarios de salud. Se llega a las siguientes conclusiones: 
1. Los trabajadores del sector confecciones están expestos a riesgos relacionados con los 
trastornos musculoesquéleticos. 
2. El sector de confecciones se caracteriza por tener elevadas exigencias físicas y mentales, 
predominando los riesgos ergonómicos derivados de los movimientos repetitivos y las posturas 
forzadas. 
3. El dolor de espalda y tendinitis en los miembros superiores son las patologías más 
prevalentes en los trabajadores, como consecuencia de los sobreesfuerzos ya mencionados en el 
punto 2. 
De las ideas principales resaltadas por el autor, rescato las siguientes: 
1. En este estudio, quienes sufren mayor daño por los factores de riesgos ergonómicos son 
las trabajadoras entre 25 y 44 años, que tienen una antigüedad inferior a 5 años. 
2. El sector de confecciones promedia el 63.7% de las enfermedades profesionales 




3. Los maquinistas de confección, están especialmente expuestos a desarrollar el síndrome 
del tunel carpiano, por los movimientos repetitivos de mano y muñeca, y trastornos de la región 
lumbar y extremidades inferiores por permanecer todo el tiempo sentado. 
(Gandy et al., 2014). realizaron el estudio: Comparing the Contributions of Well-Being 
and Disease Status to Employee Productivity. Cuyo objetivo era comparar el bienestar general de 
los empleados con el estado de enfermedad crónica, que tiene una relación establecida con la 
productividad, como contribuyentes relativos a la productividad en el trabajo. Mediante el uso de 
dos encuestas anuales de tres compañías en análisis longitudinales de bienestar como un 
indicador del nivel de productividad y el cambio de productividad entre 2629 empleados con 
diabetes o sin ninguna enfermedad crónica. Se llega a las siguientes conclusiones: 
1. El bienestar se puede usar como el marco más amplio para comprender, explicar y 
mejorar la productividad de los empleados, tanto en personas sanas como en personas con 
enfermedades. 
2. El dinero no es un fin en sí mismo sino un medio para obtener un fin, el bienestar no es 
un fin en sí mismo para los empleadores, sino un medio para una mayor productividad y 
rentabilidad organizacional. 
De las ideas principales rescato las siguientes: 
1. La salud deficiente de los empleados no solo contribuye a reducir la rentabilidad de las 
empresas a través de un aumento de los costos operacionales, sino que también tiene como 
resultado el costo indirecto de la disminución de la productividad, debido al absentismo y al 
presentismo. 




2.1.2 Antecedentes Nacionales. 
(Salvatierra, 2012). Realiza el estudio: Evaluación y propuesta de mejoras ergonómicas 
y de salud ocupacional para el proceso de fabricación de un motón de acero simple sin 
accesorio. Basado en la identificación de los puestos más criticos de todos los procesos y 
actividades relacionadas con la elaboración de este producto, mediante la matriz de fine. 
Haciendo uso de las metodologías OWAS, OCRA, REBA y FANGER para el análisis y 
evaluación ergonómica de estos puestos. Y realizando  un estudio de costo-beneficio para 
evaluar la factibilidad del proyecto, con el propósito de justificar la inversión en la 
implementación de las propuestas de mejoras. Se llega a las siguientes conclusiones: 
1. La implementación de un programa de ergonomía no solo reducen los riesgos 
ergonómicos presentes, sino que influyen directamente en los indicadores de producción y 
calidad. 
2. Todo programa ergonómico incrementa el nivel de satisfacción en los operarios, por la 
idea de compromiso de la organización con su personal de trabajo. 
De las ideas principales rescato las siguientes: 
1. Las empresas han buscado la forma más eficiente para hacer dinero, sin tener en cuenta 
uno de los principales recursos, el hombre. 
2. Se debe tener en consideración que en las operaciones de carga es recomendable siempre 
contar con un reposo más prolongado en comparación con otras operaciones, dado que, en este 
tipo de actividad, se exigen los músculos y articulaciones a grandes tensiones y si no cuentan con 
tiempo de reposo adecuado, el operario podría sufrir lesiones severas. 
 (Mestanza, 2013). Realiza el estudio: Evaluación de riesgos asociados a las posturas 




mantenimiento de maquinaria pesada. Basado en la observación detallada de las posturas que 
adoptan los trabajadores, en una jornada de 48 horas semanales, a fin de identificar los factores 
de riesgos en los puestos de preparación de equipos, haciendo uso también de los métodos 
OWAS y REBA para la evaluación ergonómica.  Se llega a las siguientes conclusiones: 
1. Todas las operaciones analizadas poseen riesgo asociado a la adopción de posturas. 
Siendo el 18.94% riesgo alto; el 17.56% riesgo medio; el 13.56% riesgo bajo y el 49.94% riesgo 
aceptable. 
2. De todas las posturas codificadas se encuentra en primer lugar un problema a nivel de los 
miembros inferiores, en segundo lugar a nivel de tronco y en tercer lugar a nivel de miembros 
superiores. 
De las ideas principales resaltadas por el autor, rescato las siguientes: 
1. Es de suma relevancia, buscar las condiciones “más adecuadas” entre el trabajador y las 
condiciones de trabajo para lograr que los trabajadores estén seguros, cómodos y sean 
productivos. 
2. Considerar apropiadamente los principios de ergonomía para obtener un mejor 
rendimiento global del sistema y de esta manera poder evitar lesiones músculo esqueléticas en 
los empleados. 
2.2 Bases teóricas 
2.2.1 La Ergonomía y su importancia. 
La ergonomía es una ciencia que estudia la adaptación de las condiciones del puesto de 





La ergonomía es la disciplina científica relacionada con la comprensión de las 
interacciones entre humanos y otros elementos de un sistema, con el fin de optimizar el bienestar 
humano y el sistema en general.  
Su importancia radica en mejorar la eficiencia de las actividades realizadas, protegiendo 
la salud y estableciendo la seguridad para el trabajador. Laurig & Vedder (1998) concluyen: 
“Las ventajas de la ergonomía pueden reflejarse de muchas formas distintas: en la 
productividad y en la calidad, en la seguridad y la salud, en la satisfacción con el trabajo y en el 
desarrollo personal. Este amplio campo de acción se debe a que el objetivo básico de la 
ergonomía es conseguir la eficiencia en cualquier actividad realizada con un propósito, de lograr 
el resultado deseado sin desperdiciar recursos, sin errores y sin daños en la persona involucrada ó 
en los demás.” (p. 29.4).  
La ergonomía tiene diversos focos de atención, pero para efectos de este estudio nos 
centraremos en el desarrollo de conceptos de la Ergonomía Física. 
2.2.2 Ergonomía Física. 
La ergonomía física se refiere a las características anatómicas, antropométricas, 
fisiológicas y biomecánicas del ser humano en lo que respecta a la actividad física. Los temas 
relevantes incluyen posturas de trabajo, manejo de materiales, movimientos repetitivos, 
trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo, diseño del lugar de trabajo, seguridad 
y salud.  (IEA, 2019)  
2.2.3 Riesgos Disergonómicos. 
El Ministerio de trabajo y promoción de Empleo (2008) en la norma básica de ergonomía 




de sufrir un evento adverso e indeseado (accidente o enfermedad) en el trabajo, y condicionado 
por ciertos factores de riesgo disergonómico.” (p. 5) 
2.2.4 Factores de riesgo disergonómicos. 
Son el conjunto de atributos de la tarea o del puesto, claramente definidos, que inciden en 
aumentar la probabilidad de que un sujeto, expuesto a ellos, desarrolle una lesión en su trabajo.  
En la Tabla 1 se muestra la descripción de los factores de riesgo que son considerados en 
las evaluaciones ergonómicas de la presente investigacion. 
Tabla 1: Factores de Riesgo disergonómicos  
Fuente: Recuperado de “Norma básica de ergonomía y de procedimientos de evaluación de riesgo disergonómico” 




2.2.5 Salud Ocupacional. 
La OMS define la salud ocupacional como una actividad multidisciplinaria que promueve 
y protege la salud de los trabajadores. Buscando controlar los accidentes y las enfermedades 
mediante la eliminación de los factores de riesgo que pongan en peligro su salud y seguridad.  
2.2.6 Lesiones más frecuentes derivadas de riesgos disergonómicos. 
Las lesiones más frecuentes que se pueden producir en los trabajadores debido a la 
adopción de posturas forzadas, movimientos repetitivos, inadecuada manipulación manual de 
cargas o la incorrecta aplicación de fuerzas durante las tareas laborales, está en la Tabla 2.  
Tabla 2: Lesiones más frecuentes debido a riesgos disergonómicos 
 
Nota: La importancia de esta tabla es conocer cuáles son las consecuencias de la práctica de los factores de riesgo 
disergonómicos y las causas más frecuentes que lo originan. 
Fuente: Recuperado de “Riesgos Ergonómicos y Medidas Preventivas en las Empresas Lideradas por Jóvenes 
Empresarios” por Prevalia S.L.U., 2013, AJE Madrid, p. 12.  
 
2.2.7 Lesiones según la zona corporal afectada. 
Los trastornos musculoesqueléticos pueden ser producidos por diferentes factores, 
afectando distintas partes del cuerpo. En la Tabla 3 se muestran las lesiones más frecuentes 




Tabla 3: Lesiones según la zona corporal afectada 
Nota: De la tabla se puede concluir que las posturas forzadas es el factor de riesgo frecuente en los trastornos 
musculoesqueléticos de todas las zonas corporales mencionadas. 
Fuente: Recuperado de “Daños a la salud. Trastornos Muculoesqueléticos“, por el Instituto Sindical de Trabajo, 
Ambiente y Salud, 2015, de Herramientas de prevención de riesgos laborales para pymes, Módulo 2, p. 19.  
 
2.2.8 Lesiones más frecuentes según la zona corporal afectada en el Perú. 
En el Perú, tomando la información del periodo 2014 y 2015, las partes del cuerpo 
lesionadas con mayor número de registro de notificaciones de accidentes de trabajo fueron: los 
dedos de la mano, ojos, mano (con excepción de los dedos) y la región lumbosacra, entre otras 




Gráfico 1: Notificaciones de accidentes de trabajo según parte del cuerpo lesionada, 2014-2015 
Nota: No incluye notificaciones de Accidentes Mortales. 
Fuente: Recuperado del “Decreto Supremo que aprueba el plan de Seguridad y Salud en el trabajo”, por el 
Ministerio de Trabajo y Promoción de Empleo, XXXIV - Nº 14044, Diario El Peruano, p.19. 
 
2.2.9 Marco Legal en Perú. 
A continuación, se presentan las bases que contemplan la protección del trabajador en 
materia de seguridad y salud en el trabajo para la prevención de los riesgos disergonómicos. 
La Constitución Política del Perú, así como diversos instrumentos internacionales de 
Derechos Humanos ratificados por el Perú, consagran el derecho a la vida y la salud de las 
personas. 
La Comunidad Andina, de la cual el Perú es miembro, establece en la Decisión N° 584, 
Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, la obligación de propiciar la mejora de 
las condiciones de salud y seguridad en el trabajo a través de la formulación de una Política 




Ley N° 29783: Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo (2011). Dispone que los 
empleadores deben declarar en el Registro de Información Laboral de la Planilla Electrónica la 
existencia del Comité de Seguridad y Salud en el Trabajo o del Supervisor de Seguridad y Salud 
en el Trabajo.  
Decreto Supremo N° 005-2012-TR: Reglamento de la Ley de Seguridad y Salud en el 
Trabajo (2012). Tiene como objetivo promover una cultura de prevención de riesgos laborales 
que permitan el trabajo en un entorno laboral seguro para todas las trabajadoras y trabajadores en 
el Perú. 
Decreto Supremo Nº 002-2013-TR, el Consejo Nacional de Seguridad y Salud en el 
Trabajo en su séptima sesión ordinaria realizada el 11 de abril de 2013, aprueba por consenso la 
Política Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo y el seguimiento de su aplicación. 
R.M. N° 375-2008 – TR: Norma básica de ergonomía y de procedimiento de evaluación 
de riesgo disergonómico. Tiene por objetivo principal establecer los parámetros que permitan la 
adaptación de las condiciones de trabajo a las características físicas y mentales de los 
trabajadores con el fin de proporcionarles bienestar, seguridad y mayor eficiencia en su 
desempeño, tomando en cuenta que la mejora de las condiciones de trabajo contribuye a una 
mayor eficacia y productividad empresarial. 
Ley N° 30222: Modifica la ley N° 29783 (2014) y D.S. N° 006-2014-TR: Modifica el 
D.S. N° 005-2012-TR, con el fin de facilitar su implementación, manteniendo el nivel efectivo 
de protección de la salud y seguridad y reduciendo los costos para las unidades productivas y los 
incentivos a la informalidad. 
Decreto Supremo N°005-2017-TR: Plan Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo 




realizada el 16 de febrero de 2017. (Decreto Supremo que aprueba el Plan Nacional de Seguridad 
en el Trabajo, 2017)  
2.3 Marco conceptual 
Para el estudio de la presente tesis, se definen diferentes conceptos que permiten una 
mejor comprensión del tema. 
Absentismo Laboral: Ausencia de una persona a su puesto de trabajo donde se cumple 
una obligación. 
Carga Física de Trabajo: Entendida como el conjunto de requerimientos físicos a los 
que la persona está expuesta a lo largo de su jornada laboral, y que, de forma independiente o 
combinada, pueden alcanzar un nivel de intensidad, duración o frecuencia suficientes para causar 
un daño a la salud a las personas expuestas. 
Carga postural o Posturas forzadas: Se definen como aquellas posiciones de trabajo 
que supongan que una o varias regiones anatómicas dejan de estar en una posición natural de 
confort para pasar a una posición que genera hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones 
osteoarticulares, con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. 
Diseño del puesto de trabajo. Es la especificación del contenido del puesto teniendo en 
cuenta los factores tecnológicos, económicos, de organización y humanos, para garantizar la 
seguridad y salud de los trabajadores, teniendo efectos positivos en el trabajo y el bienestar de las 
personas. 
Manipulación manual de cargas: Cualquier operación de transporte o sujeción de una 
carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocación, el empuje, la 
tracción o el desplazamiento, que por sus características o condiciones ergonómicas inadecuadas 




Movimientos repetitivos: Movimientos continuos mantenidos durante un trabajo que 
implica la acción conjunta de los músculos, los huesos, las articulaciones y los nervios de una 
parte del cuerpo, y que puede provocar en esta misma zona la fatiga muscular, la sobrecarga, el 
dolor y, por último, una lesión. 
Sobreesfuerzos: Son la consecuencia de una exigencia fisiológica excesiva en el 
desarrollo de fuerza mecánica para realizar una determinada acción de trabajo. El sobreesfuerzo 
supone una exigencia de fuerza que supera a la considerada como extremo aceptable y sitúa al 
trabajador en niveles de riesgo no tolerables. 
TIR (Tasa interna de retorno): Es un indicador económico financiero de rentabilidad 
que ofrece una inversión. 
Trastornos musculoesqueléticos: Son lesiones de músculos, tendones, nervios y 
articulaciones. El síntoma predominante es el dolor, asociado a la inflamación, pérdida de fuerza, 
y dificultad o imposibilidad para realizar algunos movimientos. 
VAN (Valor actual neto): Es un indicador económico financiero que sirve para 




Capítulo III. Formulación de hipótesis 
2.1 Hipótesis general 
El modelo propuesto de prevención de riesgos disergonómicos reduce los sobreesfuerzos 
de los operarios en un taller de confecciones. 
2.2 Hipótesis específicas 
El análisis y evaluación del modelo de prevención de riesgos disergonómicos, mediante 
el uso de los métodos ergonómicos Check-List OCRA y REBA, permiten identificar el nivel de 
riesgo en un taller de confecciones. 
Las medidas correctivas y preventivas propuestas en el modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos reducen los sobreesfuerzos de los operarios en un taller de confecciones.  
La evaluación económica del modelo de prevención de riesgos disergonómicos justifica 
que la inversión del estudio es rentable para un taller de confecciones.  
2.3 Variables 
3.3.1 Variable independiente. 
Modelo de Prevención de Riesgos disergonómicos. 
3.3.2 Variable dependiente. 
Reducción de los sobreesfuerzos de los operarios. 
Para la medición de estas variables, se utiliza indicadores como: 
 Puntuación REBA 







 Carga postural 
 Movimientos repetitivos 
 Diseño del Puesto 





Capítulo IV. Diseño de la investigación 
4.1 Tipo de investigación 
Para el presente estudio se utiliza la investigación aplicada con el método de inducción-
deducción y las técnicas cuantitativas, descriptivo y transversal, porque se desea lograr la 
medición y evaluación de los factores de riesgo que afectan la salud y rendimiento de los 
trabajadores a partir de los conceptos y herramientas de la ergonomía, logrando que se proponga 
un modelo de prevención que permita reducir los sobreesfuerzos en los operarios en un taller de 
confecciones. Por esta razón, se usa algunos métodos ergonómicos para estimar y evaluar los 
factores de riesgo en el puesto de un costurero, sobre la observación de los problemas de salud 
presentados en los operarios de la confección, divididos para la evaluación de cada parte 
afectada, tomando luego los datos individuales que estiman el riesgo global de dicha actividad. 
La investigación es del tipo aplicativo, inductivo-deductivo.   
A su vez, se utiliza un cuestionario para la recolección de información y una matriz de 
riesgos para la identificación de dicha contingencia, que busca hallar las causas que producen los 
trastornos que presentan los trabajadores. Por ello, las técnicas a utilizar son cuantitativa, 
descriptivo y transversal. 
4.2 Diseño de la investigación 
El diseño de la investigación es No Experimental, ya que no se manipula deliberadamente 
ninguna variable, solo se observan los fenómenos tal como se dan en su contexto natural, para 
que sean analizados posteriormente.  (Hernandez, 2010, p. 149) 
4.3 Población de estudio 
La población considerada para esta investigación son los 10 operarios del taller de 




4.4 Tamaño y selección de muestra 
Considerando el valor de la población, se decide usar como muestra el número total de 
operarios pertenecientes al taller de confecciones, para tener una menor incidencia de error.  
Sin embargo, de la misma manera, se hará el cálculo de la muestra para validar la 
decisión. El tamaño de la muestra se calcula con la siguiente fórmula: 
 
Donde: 
N = 10 
Z = Para este caso, sería 2,58 si el nivel de confianza es del 99%.  
p y q = 0,5 y 0,5. 
d = 0,01 
 







n   
1099.9 n
  






4.5 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 
4.5.1 Técnica de recolección de datos. 
Observación directa. Se usa para la elección de las actividades que se toman en cuenta en 
la realización del estudio ergonómico. 
4.5.2 Instrumento de Recolección de datos. 
Cuestionario. En este estudio, se usa para transmitir la opinión del trabajador, con 
respecto a las actividades que le ocasionan una mayor carga física de trabajo. Es una adaptación 
de la Encuesta de autovaloración de las condiciones de trabajo del Instituto Nacional de 
Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT) de España, basado en los factores de riesgo 
disergonómicos. 
Cámara de celular. Este instrumento electrónico permite captar con mayor detenimiento 
todos los movimientos que realiza el operario al realizar sus actividades para efectos de la 
evaluación ergonómica. 
 
4.6 Técnicas de procesamiento y análisis de datos 
Lista de Identificación Inicial de Riesgo. Este instrumento se utiliza para identificar los 
posibles riesgos disergonómicos en todas las áreas del taller en estudio. 
Matriz de Riesgo. Se usa para identificar las actividades más inseguras del taller de 
confecciones. El procedimiento se basa en la elaboración de un listado de todos los puestos del 
taller, con sus principales operaciones y actividades para poder ser evaluado mediante la matriz, 




Métodos Ergonómicos. Para la evaluación de las actividades con mayor riesgo se toma 
en cuenta, los puestos con índices superiores a 1 en el cuestionario; además de los riesgos 
importantes e intolerables de la Matriz de Riesgo. 
Según el MINTRA, (RM-375-2008, 2008) para evaluar las actividades con riesgo 
disergonómicos se puede utilizar los siguientes métodos. 
 Método Check-List OCRA: Método propuesto a evaluar actividades con 
movimientos repetitivos para los miembros superiores (mano, muñeca, antebrazo y brazo).  
 Método REBA: Método sugerido a valorar los factores de riesgo de las 
desviaciones articulares, el esfuerzo y la repetitividad para las siguientes extremidades: brazos, 
antebrazos, muñecas, hombros, cuello, tronco y piernas.  
4.7 Modelo propuesto 
El procedimiento del modelo de prevención de riesgos disergonómicos propuesto consta 
de los siguientes pasos: 
Paso 1: Formación del equipo de trabajo: Se selecciona el equipo de trabajo que va a 
llevar a cabo la implementación del modelo preventivo. De acuerdo a la ley 29783, según el 
artículo 30° para el caso de las MYPES que cuentan con menos de 20 trabajadores, solo se exige 
a disposición de un supervisor de seguridad y salud en el trabajo y el empleador debe garantizar 
que la elección del Supervisor sea por los mismos trabajadores. Además, se contrata a una 
persona especialista en el tema, para llevar a cabo el estudio. 
Paso 2: Inspección del taller de confecciones: Se recopila información en relación a la 
línea de producción para comprender el trabajo que se realiza en cada puesto y conocer la 




principales productos, su estructura jerárquica, turnos y horarios, planificación y organización 
del tiempo de trabajo, entre otros.  
Paso 3: Puestos del taller y clasificación de las actividades: Se prepara una lista de 
actividades de trabajo, pertenecientes a cada puesto en el área de corte, confección y acabados, 
según el proceso y el producto a elaborar, en este caso, un t-shirt cuello V. Esto permite un mejor 
análisis de las condiciones de trabajo y una mejor identificación del riesgo en la cadena 
productiva. 
Paso 4: Identificación inicial del riesgo disergonómico de forma pasiva: Con la lista 
de identificación inicial de riesgos, formato brindado por el INSHT, se identifica la condición de 
cada dimensión en el puesto de trabajo a partir de las incidencias negativas que existen en el 
comportamiento del trabajador y de la producción. La lista se encuentra en el Anexo 2) 
Paso 5: Identificación del riesgo disergonómico de forma activa: Mediante el 
cuestionario elaborado se extrae información del operario respecto al nivel de satisfacción y 
comodidad que tiene con su entorno, basándose en la Encuesta de autovaloración de las 
condiciones de trabajo del INSHT y divido en 3 dimensiones: diseño del puesto de trabajo, carga 
de trabajo, materiales y máquina de trabajo.  El cuestionario se encuentra en el Anexo 3. 
Paso 6: Análisis preliminar del riesgo disergonómico: Con la finalidad de establecer 
prioridades en cuanto a las actividades de mayor riesgo, en este paso se realiza un análisis 
objetivo mediante el uso de la matriz de riesgos, que ayuda a estimar el riesgo en función de la 
severidad del daño y su probabilidad de ocurrencia. 
Paso 7: Análisis y evaluación del riesgo disergonómico: Se contrasta la información 
recogida en los pasos 4 y 6 con la información recopilada por el trabajador en el paso 5 para 




OCRA para evaluar las actividades que presentan riesgos por el factor repetitividad y el método 
REBA para evaluar las actividades que presentan riesgos debido a las posturas forzadas. 
Paso 8: Diagnóstico de resultados: A partir de los datos obtenidos en el paso anterior, 
los riesgos adquieren un valor en cada puesto de trabajo evaluado y dependiendo del valor que se 
obtenga, la metodología le asigna el nivel de riesgo correspondiente. Esta información permite 
formular las acciones correctivas y preventivas del siguiente paso. 
Paso 9: Propuestas de medidas correctivas y preventivas: La valoración de los riesgos 
permiten implantar las acciones correctivas y preventivas buscando reducir los riesgos a través 
de una programación de actividades que se enfocan en el rediseño del puesto, capacitación de 
nuevos métodos o hábitos de trabajo y formación en pausas activas para una mejora continua. 
Paso 10: Evaluación ergonómica y económica de las propuestas de mejora: Los 
métodos Check-List OCRA y REBA se usan para hacer una nueva evaluación ergonómica a la 
simulación de las medidas propuestas y el análisis costo/beneficio del VAN/ TIR se utiliza para 
justificar la viabilidad de la inversión del modelo de prevención de riesgos disergonómicos. 
Dichas metodologías se aplican para medir el efecto que tiene cada propuesta de mejora sobre el 
puesto de trabajo y el sistema productivo. 
Paso 11: Implementación y seguimiento: Una vez aceptado el estudio por la gerencia 
de operaciones, se implementa el modelo y se realiza inspecciones ocasionales para comprobar 
su efectividad. En este paso es importante incluir a los trabajadores en la participación de los 





Capítulo V: Análisis e interpretación de resultados 
En este capítulo se desarrolla paso a paso la aplicación del modelo propuesto de 
prevención de riesgo disergonómico en el taller de confecciones donde se realiza el estudio. 
5.1. Aplicación del modelo propuesto en el taller en estudio 
5.1.1 Paso 1: Formación del equipo de trabajo. 
Para efectos de este estudio, el equipo está conformado por la autora de esta tesis, en el 
rol de supervisor de seguridad y salud en el trabajo, y el asesor para la ejecución de este estudio. 
5.1.2 Paso 2: Inspección del taller de confecciones. 
En este paso se recopila información sobre la descripción de la empresa, a continuación, 
se presenta los datos. 
5.1.2.1 Actividad Económica. 
El taller está dedicado a la prestación de servicios de confección de prendas de vestir de 
tejido de punto, ubicada en la provincia constitucional del Callao, desde 1998.  
Su visión es ser una empresa peruana líder en la fabricación de prendas de vestir para el 
mercado nacional. Y su misión es servir al Perú entero con prendas de alta calidad. 
5.1.2.2 Organización y Personal. 
Como se aprecia en la Figura 1, el taller está conformado por 13 personas: 1 gerencia, 1 
jefatura, 1 encargado de las gestiones administrativas y 10 personas en el área de Producción 







Fuente: Autoría propia   
El horario de trabajo del personal se cumple de lunes a viernes de 8:00 am a 6:30 pm y 
sábados de 8:00 – 1:00pm, con 10 min de tolerancia, pasado el tiempo se considera como 
tardanza y se realiza una sanción de 5 soles por día. 
5.1.2.3 Maquinaria. 
Actualmente el taller cuenta con 10 máquinas que funcionan en la jornada laboral y son 
las siguientes: 1 cortadora, 1 bastera, 2 rectas, 4 remalladoras, 1 recubridora y 1 plancha 
industrial. 
5.1.2.4 Operaciones. 
Para conocer y comprender mejor los procesos de producción, se revisa las fichas 
técnicas y los diagramas de operaciones de los servicios que realizan en su mayoría. A 
continuación, se presenta la ficha técnica y el diagrama de operaciones de un t-shirt del área de 






1. Encargado del Área 
De Corte 
2. Encargado del área de 
Confección 
3. Encargado del área de 
Acabados 
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administrativa 
Jefe de Producción 















Figura 2: Ficha técnica de un t-shirt 











Figura 3: Diagrama de Operaciones de un t-shirt 







5.1.3 Paso 3: Puestos del taller y clasificación de las actividades. 
El área de producción se divide en 3, como se ve en la figura 14 y cada área se sub-divide 
en puestos de trabajo según los procesos existentes. Para efectos de este estudio se evalúa los 
puestos comprometidos en la confección de un t-shirt cuello V, cabe indicar que algunos 
trabajadores hacen más de una operación, como se muestra en la Tabla 4, a continuación: 
Tabla 4: Descripción de los puestos de trabajo para un t-shirt cuello V 
Fuente: Autoría Propia 
 
 





Asimismo, se presenta la clasificación de actividades de cada puesto en la Tabla 5. 
 
 
Máquina Puesto Operación Actividades 
Cortadora Cortador  Corte Cortar piezas de tela 
Recubridora Costurero 1 Basta 
Hacer basta de faldón delantero 
Hacer basta de faldón espalda 
Hacer basta de manga derecha 
Hacer basta de manga izquierda 




Unir Hombros Unir hombro derecho 
Unir hombro izquierdo 
Pegar Mangas Pegar manga derecha 
Pegar manga izquierda 
Costurero 4 Cerrar Costado Cerrar costado derecho 
Cerrar costado izquierdo 
Costurero 5 Pegar Cuello Fijar cuello al cuerpo 
Pegar cuello 
Recubridora Costurero 6 Recubrir hombros Recubrir hombros 
Recubrir cuello Recubrir cuello 
Recta 
Costurero 2 Pegar Parche 
Fijar apliquee 
Pegar apliquee 
Atraque de mangas Atracar mangas 
Costurero 7 Pegado de twill 
Fijar twill en escote 
Asentar twill 
Atracar twill en extremos 
Costurero 8 Pegado de Vents 
Fijar costados para armar vents 
Hacer casita del vents 
Asentar vents 






Fuente: Autoría Propia 
 




5.1.4 Paso 4: Identificación inicial del riesgo disergonómico de forma pasiva. 
Para llevar a cabo este paso, se hace uso del formato que provee el INSHT (adaptado del 
“Manual para la evaluación y prevención de riesgos ergonómicos y psicosociales en la Pyme”, 
por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, España, 2002, p. 10), para 
identificar los factores de riesgos en cada área del taller. Se utiliza solo las dimensiones que son 
de mayor utilidad para este estudio. Para tener mayor información de los datos obtenidos, ver 
Anexo 2.  
A continuación, se presenta los resultados para cada área en las Tablas 6, 7 y 8. 
Tabla 6: Identificación Inicial del Riesgo - Corte 
 
Nota: El diseño del puesto, las posturas y la repetividad del trabajo necesitan ser evaluados con mayor 
detenimiento para mejorar la seguridad del área de Corte. 
Fuente: Elaboración Propia 
 
Tabla 7: Identificación Inicial del Riesgo - Costura 
 
Nota: El diseño del puesto, las posturas y la repetividad del trabajo necesitan ser evaluados con mayor 
detenimiento para mejorar la seguridad del área de Costura. 




Tabla 8: Identificación Inicial del Riesgo - Acabados 
 
Nota: El diseño del puesto, las posturas y la repetividad del trabajo necesitan ser evaluados con mayor 
detenimiento para mejorar la seguridad del área de Acabados. 
Fuente: Elaboración Propia 
 
De los resultados de cada tabla se concluye que, para las 3 áreas, tanto el diseño del 
puesto de trabajo como las posturas/repetitividad son elementos que presentan condiciones 
inaceptables para el trabajador, por lo que necesitan una evaluación más detallada, teniendo en 
cuenta la actividad que realizan las personas involucradas de cada área. Por lo tanto, éstas 3 
dimensiones son el centro de estudio de los siguientes pasos. 
5.1.5 Paso 5: Identificación del riesgo disergonómico de forma activa. 
Para una mejor precisión del riesgo en cada puesto de trabajo se resuelve las preguntas 
del cuestionario adaptado a las dimensiones que necesitan evaluación, obtenidas en el paso 
anterior: diseño del puesto y carga de trabajo (posturas/repetitividad). A su vez, se añade la 
dimensión materiales y máquinas de trabajo que no estaba contemplado en la lista de 
identificación inicial de riesgos y es importante evaluar por la relación hombre-máquina. El 

















Figura 4: Cuestionario 
Fuente: Autoría Propia 
Para revisar el cuestionario completo y resuelto visualizar al Anexo 3 y 4. 
Con las respuestas obtenidas, se arman índices para cada dimensión, dividiendo las 
respuestas que afectan la salud del trabajador entre las repuestas que están a su favor (Cornejo, 
2013). Se muestran los valores de cada trabajador en la Tabla 9. De esta manera todas las cifras 
mayores a 1, son los puestos que son evaluados posteriormente, por ser actividades con 
incidencia grave.   





















puesto  0.67 0.2 0.5 0.5 0.5 1 0.5 1 1 0.25 
Carga de 
trabajo 0.8 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 0.29 
Materiales y 
máquinas 0.2 0.5 0.5 0.5 1 0.2 0.5 1 1 0.5 




De los resultados, la dimensión carga de trabajo es la que presenta índices mayores a 1. 
Para una mejor visualización de los datos, se presenta la siguiente gráfica en el Gráfico 2. Se 
tienen mayor prioridad a todos los puestos que estén por encima de la línea naranja. 
Gráfico 2: Índice de Carga de Trabajo 
 
 
Nota: La gráfica solo muestra el esquema del índice “Carga de Trabajo” para todos los operarios del 
taller.  
Fuente: Autoría Propia 
 
Lo que significa que todos los operarios de Costura están expuestos a un nivel de carga 
de trabajo superior al de su capacidad física, por lo que necesitan una evaluación ergonómica 
inmediata.  
5.1.6 Paso 6: Análisis preliminar del riesgo disergonómico. 
Para reforzar la toma de decisión con respecto al puesto de trabajo que necesita ser 
evaluado, se emplea la matriz de riesgo que propone el INSHT (adaptada de “Evaluación de 
riesgos laborales”, por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, España, 2000, 
p. 5-7.) Teniendo como punto de partida las lesiones o el daño a los que pueden estar expuestos 
los trabajadores.  
La estimación del nivel de riesgo se halla mediante la siguiente fórmula: 




Para ello, primero se determina la puntuación de ambas variables por separado, para ver 
la escala de valores revisar la Tabla 10 y 11. 
Tabla 10: Severidad del daño 
 
Nota: Con la siguiente escala se ordena gradualmente la severidad del daño de la actividad a evaluar. 
Fuente: Autoría propia 
 
Tabla 11: Probabilidad de Ocurrencia 
 
Nota: Con la siguiente escala se ordena gradualmente la probabilidad de ocurrencia de la actividad a 
evaluar. 
Fuente: Autoría propia 
 
Con estos datos se obtiene el nivel del riesgo. En la Tabla 12 se muestran los criterios 
para estimar el nivel del riesgo. 
Tabla 12: Matriz de Niveles de Riesgo 













Por cada actividad, se realiza este análisis indicando si la probabilidad de que ocurra un 
accidente es baja, media o alta y si ocurriera este accidente cuán grave sería: Ligeramente 
dañino, dañino o extremadamente dañino. Esto obtiene un puntaje, el cual indica si el Riesgo es 
trivial, tolerable, moderado, importante o intolerable. 
La interpretación del valor se obtiene del nivel de riesgo determinado por la Tabla 13, 
que indica los esfuerzos precisos para el control de los riesgos y la urgencia con la que se debe 
adoptar la medida de control. 
Tabla 13: Interpretación del Nivel de Riesgo 
 
Fuente: INSHT  
 
Cabe resaltar, que cada evaluador puede tener un resultado diferente, ya que depende del criterio 
que utilice en la evaluación de cada actividad. En la Tabla 14, se presenta el análisis de riesgo del 




             
Fuente: Autoría Propia 
En este caso los puestos a evaluar son los costureros 5, 7 y 8, dado que tienen riesgo 
“Importante” y no se debe comenzar el trabajo si no se reduce este riesgo.  
Máquina Puesto Operación Actividades S P R Riesgo 
CORTADORA Cortar Corte Cortar piezas de tela 2 1 2 TOLERABLE 
RECUBRIDORA Costurero 1 Basta 
Hacer basta de faldón 
delantero 2 1 2 TOLERABLE 
Hacer basta de faldón 
espalda 2 1 2 TOLERABLE 
Hacer basta de manga 
derecha 2 1 2 TOLERABLE 
Hacer basta de manga 
izquierda 2 1 2 TOLERABLE 
RECTA Costurero 2 Cerrar cuello 
Cerrar cuello 2 1 2 TOLERABLE 




Unir hombro derecho 2 1 2 TOLERABLE 
Unir hombro izquierdo 2 1 2 TOLERABLE 
Pegar Mangas 
Pegar manga derecha 2 2 4 MODERADO 
Pegar manga izquierda 2 2 4 MODERADO 
Costurero 4 Cerrar Costado 
Cerrar costado derecho 2 2 4 MODERADO 
Cerrar costado izquierdo 2 2 4 MODERADO 
Costurero 5 Pegar Cuello 
Fijar cuello al cuerpo 2 2 4 MODERADO 
Pegar cuello 2 3 6 IMPORTANTE 
RECUBRIDORA Costurero 6 
Recubrir 
hombros Recubrir hombros 2 2 4 MODERADO 




Fijar apliquee 2 1 2 TOLERABLE 
Pegar apliquee 2 2 4 MODERADO 
Atraque de 
mangas Atracar mangas 2 2 4 MODERADO 
Costurero 7 Pegado de twill 
Fijar twill en escote 2 3 6 IMPORTANTE 
Asentar twill 2 2 4 MODERADO 
Atracar twill en extremos 2 1 2 TOLERABLE 
Costurero 8 Pegado de Vents 
Fijar costados para armar 
vents 2 1 2 TOLERABLE 
Hacer casita del vents 2 3 6 IMPORTANTE 
Asentar vents 2 3 6 IMPORTANTE 
PLANCHA Encargado de acabados Acabados 
Limpiar prenda 1 1 1 TRIVIAL 
Planchar prenda 2 2 4 MODERADO 
Embolsar prenda 1 1 1 TRIVIAL 




5.1.7 Paso 7: Análisis y evaluación del riesgo disergonómico. 






























Según (ERGONAUTAS, 2006 - 2019) se debe evaluar el método a utilizar en función del 
factor de riesgo que se quiere evaluar. Las metodologías más difundidas y contrastadas por los 
ergónomos, para los factores de riesgo disergonómicos, se encuentra en el Anexo 5. 
Siendo los puestos a evaluar los costureros 5, 7 y 8 y obteniendo que la dimensión que 
presenta mayor exposición al riesgo es la carga de trabajo (en el que están contemplados las 
posturas forzadas y los movimientos repetitivos), se obtuvo que los métodos más adecuados a 
emplear son: Check-List OCRA y REBA. Cada actividad es evaluada con ambas metodologías. 
A continuación, se detalla la evaluación del costurero 5. Para las otras 2 actividades se realiza el 
mismo procedimiento, por ende se muestran sólo sus resultados en la Tabla 22. 
5.1.7.1 Método Check-List OCRA – Costurero 5 (Actividad 2). 
Para obtener la puntuación de cada factor, se observa el horario de trabajo, las acciones 
técnicas, las posturas adoptadas y hábitos de trabajo del costurero 5, que tiene un valor según la 
escala de puntuación de la metodología. En la Figura 8 se detalla el contenido de la metodología. 
Se toma en cuenta la evaluación del lado derecho del cuerpo del costurero 5. 
Figura 8: Esquema de la Metodología Check-List OCRA.  
Fuente: Autoría Propia  
 




 Factor de Recuperación (FR) 
En la etapa de observación del puesto se identifica que aproximadamente el costurero 5 
se toma 2 interrupciones de 10 min durante la jornada de trabajo, que no incluye el descanso para 
almorzar.  
Por lo tanto, según la metodología el factor de recuperación tiene un valor de 4 puntos. 
 Factor de frecuencia (FF) 
- Acciones técnicas dinámicas: La frecuencia de esta actividad es más de 40 
acciones/minuto, ya que se debe unir el cuello en el escote sin dejar que se mueva, asumiendo 
que las uniones de ambos hombros deben empatar para que el cuello V no este desalineado y por 
ello, sólo se permiten pequeñas pausas ocasionales, de manera que el valor para este factor es de 
4 puntos.  
- Acciones técnicas estáticas: La frecuencia estática para este operario es de 4.5 
puntos, debido a que permanece sentado durante todo el tiempo de la actividad, sosteniendo la 
tela durante al menos 5 segundos.  
Por regla general del método, se elige la mayor puntuación de ambas acciones técnicas, lo 
cual califica al factor de frecuencia con 4.5 puntos. 
 Factor fuerza (FFz) 
El esfuerzo que se aplica en esta actividad es solo para manipular las piezas de tela, al ser 
unidas en la remalladora, por ello, no se necesita de tanta fuerza, el esfuerzo es moderado según 
la escala CR-10 de Borg, aproximadamente la tercera parte del tiempo a lo largo del ciclo de 






 Factor de posturas y movimientos (FPM) 
- Factor de Posturas: Seguidamente, se califica las posturas de las partes 
superiores del cuerpo del costurero 5 de acuerdo a la escala de puntuación de la metodología. 
Hombro: Los brazos están ligeramente elevados y sin apoyo, más de la mitad del tiempo. 
Le corresponde el valor de 1 punto.  
Codo: Los codos están flexionados casi todo el tiempo. Obtiene el valor de 8 puntos.  
Muñeca: Las muñecas no tienen una posición doblada ni extrema. No se le atribuye 
ninguna puntuación.  
Mano: El operario realiza un agarre de pinza, alrededor de la mitad del tiempo para la 
mano derecha. Obtiene el valor de 2 puntos.  
La metodología elige la mayor puntuación de todas las partes mencionadas. Por ende, el 
factor de posturas obtiene el valor de 8 puntos. 
- Movimientos esterotipados: Se identifica una repeticicón exacta de los hombros 
y codos casi todo el tiempo, por el cual se define un valor de 3 puntos. 
En síntesis, para obtener el valor total del factor se suman el valor del factor de postura 
más el valor del factor de movimientos esterotipados. El resultado es de 11 puntos.  
 Factor de riesgos adicionales (FC) 
- Factor físico-mecánicos: El operario de costura realiza tareas de alta precisión un 
tiempo mayor a la mitad del ciclo sobre áreas pequeñas, por lo cual obtiene el valor de 2 puntos. 
- Factor socio-organizativos: El ritmo de trabajo está parcialmente determinado 
por la máquina, por lo que se tiene tiempos cortos para acelerar o disminuir el ritmo. Se define el 




Sumando ambos factores, se obtiene el valor de 3 puntos para el factor de riesgos 
adicionales. 
 Multiplicador de duración (MD) 
Para un turno de trabajo de 9 horas y media, con 2 interrupciones de 10 min y 1 descanso 
de 1 hora para almorzar. Se tiene que el tiempo de la tarea se encuentra en el intervalo de 421 – 
480 min, por lo tanto, según la metodología, el valor del multiplicador de duración es de 1 punto. 
Resultado del método Check-List OCRA – Costurero 5 (Actividad 2) 
Según los valores obtenidos en cada factor, se calcula el índice de riesgo del método 
OCRA (adaptado de “Evaluación del riesgo por movimientos repetitivos mediante el Check-List 
OCRA”por Diego-Mas y Jose Antonio, 2015, Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia, 
disponible: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ocra/ocra-ayuda.php), para el costurero 5 en 











Figura 9: Resultado del Método Check-List OCRA 





Tabla 15: Nivel de riesgo, acción recomendada e índice OCRA equivalente 
 
Fuente: Ergonautas  
 
Con ese valor, se determina el nivel de riesgo de la actividad en la Tabla 15, obteniendo 
como resultado un nivel de riesgo inaceptable alto, por lo que se recomienda mejora del puesto, 
supervisión médica y entrenamiento. 
5.1.7.2 Método REBA – Costurero 5 (Actividad 2) 
La metodología REBA, evalúa las posturas del cuello, tronco y pierna, calificados en el 
Grupo A y del brazo, antebrazo y muñeca calificados en el Grupo B, para ello, se hace uso de los 
cuadros de puntuación que posee, intersectando el valor que se obtiene en cada calificación. Es 
necesario dividir el cuerpo en lado derecho e izquierdo y de acuerdo al criterio del evaluador con 
respecto a la variación de los movimientos en ambos lados, se analiza uno de ellos o ambos por 
separado. 
El resultado que se obtiene es el índice REBA (adaptado de “Evaluación postural 
mediante el método REBA” por Diego-Mas y Jose Antonio, 2015, Ergonautas, Universidad 
Politécnica de Valencia, disponible: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/reba/reba-
ayuda.php), el cual es valorado a nivel de la escala de riesgo para tomar acciones de mejora y 











Figura 10: Esquema de puntuaciones REBA 
Fuente: Ergonautas 
 
 Evaluación Grupo A 
Para obtener la puntuación del grupo A, se necesita como paso previo, definir las 
puntuaciones de cada uno de los miembros que lo constituyen, que son: tronco, cuello y piernas. 
Por lo tanto, se procede a hacer el análisis de cada uno de ellos, considerando que sólo es 
necesario evaluar el lado derecho del cuerpo. 
 Tronco  
- Puntuación: El costurero 5 presenta una flexión de 36°, en la actividad evaluada. 
Siendo una flexión mayor a 20° y menor que 60°, por lo tanto, la metodología otorga 3 puntos a 
este miembro. 
-  Modificación de la puntuación: A su vez, el costurero 5 presenta una pequeña 
inclinación lateral hacia la derecha, para visualizar con mayor exactitud lo que está ejecutando, 
por consiguiente, se le añada el valor de 1 punto a la puntuación del tronco. 







- Puntuación: Debido a la alta precisión que se debe tener al unir la pieza del 
cuello al escote de la prenda, la postura del cuello del costurero 5, presenta una flexión de 27°. 
Siendo la flexión mayor de 20°, la metodología concede el valor de 2 puntos a este miembro. 
- Modificación de la puntuación: También, el operario presenta una pequeña 
inclinación lateral del cuello, hacia la derecha, por lo tanto, se le añada 1 punto a la puntuación 
del cuello. 
Por lo tanto, la calificación final del cuello es de 3 puntos. 
 Piernas 
- Puntuación: En el caso de las piernas, la actividad exige que el operario 
permanezca sentado durante toda la jornada, así que, la metodología confiere el valor de 1 punto 
a este miembro.  
Y no se hace ninguna modificación a la puntuación de este miembro. 
En resumen, la puntuación de cada miembro del grupo A, resulta como se muestra en la 
Tabla 16. 
Tabla 16: Resumen de la puntuación de cada miembro - Grupo A 





Fuente: Autoría Propia 
 
Sin embargo, para obtener la calificación representativa del grupo A, se hace uso de la 






Tabla 17: Puntuación Grupo A 
 
Nota: Para escoger la puntuación de las piernas primero se debe elegir el cuadrante de la puntuación del cuello.  
Fuente: Adaptado de Ergonautas  
 
De esta manera el grupo A obtiene un valor de 6 puntos. 
 Evaluación del Grupo B 
Se procede a definir las puntuaciones de cada uno de los miembros que componen el 
grupo B, el brazo, antebrazo y muñeca. Considerando que para efectos de este estudio se evalúa 
el lado derecho del cuerpo. 
 Brazo 
-          Puntuación: Como el costurero debe coger las piezas que deben ser unidas con 
ambas manos y posicionarlos en el prensatela de la remalladora, presenta una flexión de 34°. 
Siendo la flexión mayor de 20° y menor de 45°, la metodología le otorga el valor de 2 puntos a 
este miembro.  
-           Modificación de la puntuación: A su vez, el costurero 5 muestra abdución del 
brazo, que significa que el brazo está separado del tronco en el plano sagital, por consiguiente, se 
le añade a la puntuación obtenida anteriormente, el valor de 1 punto. 







- Puntuación: La flexión del antebrazo tiene un ángulo de 61°, esto se encuentra 
entre 60° y 100°, por lo tanto, la metodología le concede el valor de 1 punto a este miembro. 
Y no se hace ninguna modificación a la puntuación de este miembro. 
 Muñeca 
- Puntuación: En el caso de la muñeca, el costurero 5 presenta una extensión 
menor a 15°. Por lo tanto, la metodología confiere el valor de 1 punto a este miembro.  
- Modificación de la puntuación: Y se considera un aumento de 1 punto, en la 
puntuación, debido a que existe una desviación cubital de la muñeca. 
Por lo tanto, la calificación final de la muñeca es de 2 puntos. 
A continuación, se presenta los resultados obtenidos de cada miembro del Grupo B, en la 
Tabla 18. 
Tabla 18: Resumen de la puntuación de cada miembro - Grupo B 





Fuente: Autoría Propia 
 
Sin embargo, para obtener la calificación representativa del grupo B, se hace uso de la 









Tabla 19: Puntuación Grupo B 
 
Nota: Para elegir la puntuación de la muñeca primero se debe elegir el cuadrante de la puntuación del antebrazo. 
Fuente: Adaptado de Ergonautas  
 
De esta manera el grupo B obtiene un valor de 4 puntos. 
 Puntuaciones parciales 
Las puntuaciones parciales modifican la puntuación del grupo A y B, dependiendo las 
fuerzas ejercidas durante su adopción para el grupo y el tipo de agarre, respectivamente. Sin 
embargo, tras haber analizado las características de cada ítem, se concluye: 
- Modificación de la puntuación del grupo A: No se incrementa la puntuación del 
grupo A, porque no se utilizan cargas que superan los 5 kg y por ende no existen fuerzas 
aplicadas bruscamente.  
- Modificación de la puntuación del grupo B: Tampoco se incrementa la 
puntuación del grupo B, debido a que la calidad de agarre de la tela es buena y su fuerza de 
agarre de rango medio. 
De modo que las puntuaciones parciales no modifican la calificación de ambos grupos, el 






 Puntuación C 
Para obtener la calificación de la puntuación C, se hace uso de la puntuación del grupo A 
y B, empleando la Tabla 20, según la metodología REBA.  
Tabla 20: Puntuación C 
 
Fuente: Adaptado de Ergonautas  
 
De esta manera la puntuación C obtiene el valor de 7 puntos. 
Puntuación Final 
Por último, para obtener la puntuación final, se analiza la actividad muscular desarrollada 
en la operación. 
- Modificación de la puntuación C: Debido a que el operario permanece con las 
pierna derecha estática, durante más de 1 min, mientras es unido el cuello del t-shirt, al escote en 
la remalladora y también por los movimientos repetitivos que se realiza en la actividad, la 
metodología incrementa 2 puntos a la puntuación C.  





Figura 11: Resultado del Método REBA 
Nota: El índice REBA para el costurero 5 es de 9 puntos 
Fuente: Autoría Propia 
 




De la Tabla 21 se concluye que el nivel de riesgo de la actividad 2 del Costurero 5, es 
alto, porque se encuentra en el rango de 8 a 10, por ello, se necesita corregir la postura evaluada 
lo antes posible. 
5.1.8 Paso 8: Diagnóstico de resultados. 
La evaluación ergonómica para el costurero 7 y 8, se presenta en el Anexo 6. A 




aplicación del método Check-List OCRA y REBA, en la Tabla 22. En el caso del operario 8 se 
analiza la actividad más compleja de su operación, debido a que es la misma persona, la 
actividad que se escoge para evaluar es “hacer casita del vents”. 
Tabla 22: Resumen de resultados de los métodos aplicados 






























Inaceptable - Alto 24 Riesgo Alto 9 
Riesgo 
Alto  
Fuente: Autoría Propia 
 
Tanto el costurero 5, como el costurero 8, están expuestos a riesgos altos e inaceptables 
por lo que es necesaria la actuación en la mejora del puesto. Sin embargo, en las 3 actividades 
evaluadas se necesita corregir el diseño y los procedimientos del puesto. Por lo tanto, en el 
siguiente paso se proponen las medidas correctivas y preventivas para cada una de las 
actividades. 
5.1.9 Paso 9: Propuestas de medidas correctivas y preventivas. 
5.1.9.1 Propuestas correctivas 
En base al nivel de riesgo disergonómico y los miembros afectados del cuerpo del 
operario, se proponen las mejores medidas correctivas y preventivas según la actividad que se 
realiza.  
 Propuestas de mejora para el Costurero 5 
Para obtener una solución óptima a los riesgos disergonómicos, primero se revisa qué 




1) Identificación de las zonas más afectadas a controlar para el costurero 5 
Se usa los límites máximos y mínimos del método REBA que facilitan la identificación 











Fuente: Autoría Propia 
 
Según la gráfica, los miembros del cuerpo más afectados son el tronco, cuello, brazo y 
muñeca, ya que se encuentran más cercanos al límite máximo, representado por la línea azul. 
Esto se debe a que el operario no dispone de condiciones ergonómicas que corrijan esa mala 
postura. Se comprueba según el estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo, en el sector 
textil, realizado por (Castelló et al., 2004) que la zona del cuello y la mano-muñeca son las zonas 
que presentan mayor nivel de riesgo en la tarea de confección de textiles.  
En esta actividad se utiliza la remalladora industrial que no permite tener apoyado los 
brazos en la mesa, como se ve en la Figura 55, debido al desnivel que tiene la máquina con la 
mesa.  A esto le sumamos la incómoda silla que no permite tener una postura erguida y la 
Gráfico 3: Identificación de las zonas más afectadas del costurero 5 según método REBA 





demanda visual a la que está asociada la tarea, todo esto conlleva a proponer una silla 
ergonómica que corrija la postura del tronco, cuello y brazos, graficado en la Figura 12. 
2) Diseño del puesto del costurero 5 
a) La silla 
Según el Instituto Biomecánico de Valencia (IBV) y el (INSHT, 2002) la silla debe reunir 
las siguientes características: 
 Debe ser fija, sin ruedas, para que no se deslice al hacer fuerza contra los pedales. 
 El asiento debe tener el borde sutilmente redondeado para evitar la mala 
circulación en las venas y arterias de las piernas. 
 El respaldo debe formar un ángulo de 95° con el asiento para permitir el apoyo de 
la zona lumbar y debe ser regulable hasta un punto de inclinación de 110° para permitir el 
balanceo en los momentos de descanso. 
 El asiento y el respaldo deben estar acolchados para permitir un mejor reparto de 
las presiones. 
 El relleno y tapizado debe ser de tejido transpirable y fácil de limpiar. 
 La silla debe tener regulación para la altura del asiento y la altura del brazo. 
Recomendaciones dimensionales del IBV para la silla, presentado en la Tabla 23: 
Tabla 23: Dimensiones de la silla – Costurero 5 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 




b) La mesa 
Recomendaciones para la mesa según el IBV:  
 La altura de trabajo debe quedar ligeramente por encima de la altura de los codos, 
unos 5 cm, para evitar la flexión del cuello. (Ver Figura 12) 
 Se debe cerciorar el espacio suficiente para colocar las piernas bajo la superficie 
de trabajo. No puede haber ningún objeto que impida el movimiento de las piernas. 
 Todos los equipos y elementos de trabajo deben situarse a una distancia que no 






Figura 12: Medidas dimensionales para la mesa 
 
Recomendaciones dimensionales del IBV para la mesa, en la Tabla 24: 
Tabla 24: Dimensiones de la mesa – Costurero 5 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 
2004, Instituto de Biomecánica de Valencia, p.102-107. 
 
c) El pedal 
Recomendaciones del IBV para el pedal: 




 La ubicación del pedal se debe centrar respecto a la posición de la aguja, para 
evitar giros del tronco y con respecto a su profundidad, se debe establecer de modo que el borde 
anterior más cercano al trabajador quede entre 0 y 25 cm antes de la aguja (U), permitiendo que 







Figura 13: Profundidad del pedal 
Recomendaciones dimensionales del IBV para el pedal, en la Tabla 25: 
Tabla 25: Dimensiones del pedal - Costurero 5 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 
2004, Instituto de Biomecánica de Valencia, p.106. 
 
3) Procedimientos de trabajo para el costurero 5 
 Rotación a otros puestos de la empresa con distintas demandas de carga física. Por 
ejemplo: habilitado de prendas, en el que se puede estar parado o caminando. 
 Entrenamiento en la calidad de agarre de las piezas, puesto que se puede ejecutar 






 Propuestas de mejora para el Costurero 7 y Costurero 8 
Debido a que el puesto del costurero 7 y costurero 8 tienen actividades muy similares, se 
desarrolla una misma propuesta para ambos casos. Solo se identifican las zonas más afectadas 
del cuerpo por separado, para que se pueda hacer las recomendaciones del procedimiento de 
trabajo a cada uno de ellos. 
1.1)   Identificación de las zonas más afectadas a controlar para el costurero 7 
Se hace uso de los límites máximos y mínimos del método REBA, que facilitan la 
identificación del nivel de gravedad para cada uno de los miembros evaluados. Esto se puede 








Fuente: Autoría Propia 
 
Según la gráfica las zonas del cuerpo más afectadas son: el tronco, cuello, brazo y 
antebrazo, mientras que la calidad de agarre dificulta la actividad.  Esto se debe a que el 
costurero 7, no dispone de apoyo lumbar en la silla, el pedal no está bien graduado en 
profundidad y esto hace que el operario se siente más lejos de la máquina recta, lo que produce 
una inclinación de la espalda y el cuello, hacia adelante, abducción de ambos brazos y mayor 
flexión del antebrazo formando un ángulo menor de 60°. Además la forma de agarre, no es la 




más recomendada, porque la operaria dobla los dedos en forma de gancho y retrasa un poco más 
el procedimiento de fijar el twill en el escote del polo. Como se puede ver en la Figura 66. 
1.2)  Identificación de las zonas más afectadas a controlar para el costurero 8 
Se identifican los puntos críticos de la actividad haciendo uso de los límites máximos y 
mínimos del método REBA, para cada uno de los miembros evaluados. Esto se puede visualizar 







Fuente: Autoría Propia 
 
Según la gráfica, los miembros del cuerpo más afectados son: tronco, cuello, brazo, 
antebrazo y muñeca mientras que la calidad de agarre dificulta la actividad. Esto debido a que el 
costurero 8 permanece sentado en una silla incómoda que no tiene respaldar ni ningún material 
acolchado para amortiguar el peso del operario por efectos de la gravedad. A pesar de ser una 
persona de baja estatura y tener un punto de apoyo para el brazo, las medidas del puesto actual 
no se adaptan a su cuerpo. Por ello, adopta una inclinación hacia adelante del cuello y espalda y 
abducción de los brazos, como se puede ver en la Figura 77. 
 
Gráfico 5: Identificación de las zonas más afectadas del costurero 8 según método REBA 
6 Ver Figura 6. Pag. 41. 





2) Diseño del puesto del costurero 7 y 8 
Para ambos puestos se usa las mismas recomendaciones de cada uno de los mobiliarios. 
a) La silla 
Al igual que en el apartado anterior, se propone una silla ergonómica que debe reunir las 
mismas características a excepción del apoyabrazos. Las recomendaciones, a continuación: 
 Debe ser fija, sin ruedas, para que no se deslice al hacer fuerza contra los pedales. 
 El asiento debe tener el borde sutilmente redondeado para evitar la mala 
circulación en las venas y arterias de las piernas. 
 El respaldo debe formar un ángulo de 95° con el asiento para permitir el apoyo de 
la zona lumbar y debe ser regulable hasta un punto de inclinación de 110° para 
permitir el balanceo en los momentos de descanso. 
 El asiento y el respaldo deben estar acolchados para permitir un mejor reparto de 
las presiones. 
 El relleno y tapizado debe ser de tejido transpirable y fácil de limpiar. 
 La silla debe tener regulación para la altura del asiento y la inclinación del 
respaldar. 
Recomendaciones dimensionales del IBV para la silla, en la Tabla 26: 
Tabla 26: Dimensiones de la silla - Costurero 7 y 8 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 





b) La mesa 
La mesa debe reunir las mismas características que el apartado anterior, características 
basadas en las recomendaciones del IBV:  
 La altura de trabajo debe quedar ligeramente por encima de la altura de los codos, 
unos 5 cm, para evitar la flexión del cuello.  
 Se debe cerciorar el espacio suficiente para colocar las piernas bajo la superficie 
de trabajo. No puede haber ningún objeto que impida el movimiento de las piernas. 
 Todos los equipos y elementos de trabajo deben situarse a una distancia que no 
supere los 49 cm, para dar libre movimiento a los brazos. 
Recomendaciones dimensionales del IBV para la mesa, en la Tabla 27: 
Tabla 27: Dimensiones de la mesa – Costurero 7 y 8 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 
2004, Instituto de Biomecánica de Valencia, p.102-107. 
 
c) El pedal 
Y el pedal también reúne las mismas características, de la recomendación del puesto 
anterior, ya que lo único que varía es el tipo de máquina y esto no varía la condición para las 
extremidades inferiores. Recomendaciones del IBV para el pedal: 
 La altura del pedal debe ser fija, ya que la silla será ajustada al puesto. 
 La ubicación del pedal se debe centrar respecto a la posición de la aguja, para 




anterior más cercano al trabajador quede entre 0 y 25 cm antes de la aguja (U), permitiendo que 
las rodillas formen un ángulo recto en postura sentada. 
Recomendaciones dimensionales del IBV para el pedal, en la Tabla 28: 
Tabla 28: Dimensiones del pedal - Costurero 7 y 8 
 
Fuente: Adaptado del “Estudio de las condiciones ergonómicas del trabajo en el sector textil” por Castelló P. et al., 
2004, Instituto de Biomecánica de Valencia, p.106. 
 
3.1) Procedimientos de trabajo para el Costurero 7 
 Rotación a otros puestos de la empresa con diferentes demandas de carga física. 
 A su vez se recomienda mantener las palmas de las manos sobre la superficie de 
trabajo en el proceso de cosido del twill y el vents para reducir el esfuerzo en mano-muñeca. 
3.2) Procedimientos de trabajo para el Costurero 8 
- Rotación a otros puestos de la empresa con diferentes demandas de carga física. 
- Presionar la espalda contra el respaldar de la silla para mantener una postura 
erguida y descansada. 
- Mantener un ritmo promedio de la actividad para evitar reproceso.   
5.1.9.2 Propuestas preventivas 
1) Capacitación 
Se debe dar capacitación a todos los trabajadores para que conozcan los daños a la salud 
que pueden evitar si ejecutan correctamente sus actividades.  
Por tal motivo, se propone realizar charlas semestrales a todos los operarios del taller, 
basados en la manera correcta y segura de trabajar, higiene ocupacional, salud ocupacional y las 




por el supervisor de salud y seguridad en el trabajo y el especialista contratado, previamente 
coordinado.  
 
2) Ejercicios de relajación y fortalecimiento muscular  
Los ejercicios aprendidos se pueden realizar durante las pausas de cada jornada o fuera de 
las actividades laborales, va a depender de cada trabajador, ya que no está establecido como 
parte de las operaciones de la empresa. Los ejercicios de relajación y fortalecimiento muscular se 
muestran en el Anexo 7 y 8. 
3) Avisos Informativos 
Como recordatorio de las capacitaciones se propone colocar avisos informativos que 
estén a la vista de todo operario, en todo el taller, para reforzar lo aprendido. 
5.1.10 Paso 10: Evaluación ergonómica y económica de las propuestas de mejora. 
5.1.10.1 Evaluación Ergonómica 
Para que la gerencia del taller tome la mejor decisión con respecto a la implementación 
del estudio, es necesario medir el impacto que tienen las medidas correctivas en los puestos de 
trabajo y en los operarios evaluados, considerando las nuevas posturas que adoptan y los equipos 
que apoyan el desempeño de sus funciones. Por ello, se procede a evaluar ergonómicamente las 
medidas propuestas. Los resultados de la evaluación se presentan en la Tabla 29. Para revisar el 
detalle de la evaluación ver el Anexo 9. Lo que se quiere es reducir los sobreesfuerzos actuales a 

































Vents Riesgo Leve 12.35 Riesgo Bajo 3 Riesgo Bajo 
Fuente: Autoría Propia 
En la tabla se puede verificar que las propuestas de mejora logran el resultado esperado al 
reducir el riesgo, como lo muestra la Tabla 30. 
Tabla 30: Reducción de Sobreesfuerzos 
Puesto Actividad Antes Después 
Costurero 5 Pegado de cuello Riesgo Alto Riesgo Medio 
Costurero 7 Pegado de twill Riesgo Medio Riesgo Bajo 
Costurero 8 Pegado de Vents Riesgo Alto Riesgo Bajo 
Fuente: Autoría Propia 
Lo que significa que las medidas correctivas si reducen los sobreesfuerzos y la 
probabilidad de desarrollar lesiones musculoesqueléticos a largo plazo. Además el taller será 
beneficiado en cuanto al ahorro de todos los gastos obtenidos por absentismo laboral y 
enfermedades ocupacionales.    
5.1.10.2 Evaluación Económica 
Seguidamente, se procede a evaluar la viabilidad económica de las propuestas de mejora, 
para tener un argumento más sólido sobre los beneficios que se obtiene con la implementación 
del presente estudio. Para ello se hace un análisis de rentabilidad de la inversión a través de los 




inversión y luego los ingresos (por el ahorro que se tiene en la prevención de enfermedades 
ocupacionales del tipo musculoesqueléticos). 
1) Costos de inversión 
a) Costos de inversión en equipos 
En la Tabla 31, se presenta el detalle de los costos que realiza la empresa al aplicar las 
propuestas de mejora para cada costurero. En total se necesita una inversión de 1 050 soles para 
la compra de equipos. (Para este estudio no es necesario cambiar las dimensiones de la mesa.)  
Tabla 31: Costos de Inversión en equipos 
Costos de inversión en equipos 
Costurero 5: Pegar Cuello 
Equipo Cantidad Precio (con IGV) 
Silla ergonómica 1 S/ 450,00 
Inversión del Costurero 5 S/ 450,00 
Costurero 7: Fijar Twill en escote 
Equipo Cantidad Precio (con IGV) 
Silla ergonómica 1 S/ 300,00 
Inversión del Costurero 7 S/ 300,00 
Costurero 8: Hacer casita del vents 
Equipo Cantidad Precio (con IGV) 
Silla ergonómica 1 S/ 300,00 
Inversión del Costurero 8 S/ 300,00 
INVERSIÓN TOTAL S/ 1 050,00 
Fuente: Autoría Propia 
 
b) Costo de inversión del estudio 
Para llevar a cabo el estudio, se contrata un ingeniero especialista en seguridad y salud en 
el trabajo para la evaluación del taller, considerando su pago mensual. Además se contempla el 
costo de las horas invertidas para las mediciones del operario, su entrenamiento, la adopción del 
puesto a sus medidas corporales y reuniones para hacer partícipe al trabajador en las medidas 




En la Tabla 32, se muestra el detalle de los costos de inversión del estudio. Siendo este un 
valor de 4 615,50 soles. 
Tabla 32: Costos de inversión del estudio 
Costos del estudio 
Tiempo de estudio (mes) 3 
Sueldo Mensual (S/) S/ 1500,00 
Costo del Ingeniero por Asesoría (S/) S/ 4500,00 
Horas empleadas en mediciones para el estudio 
(h) 4 
Horas empleadas en entrenamiento para el estudio 
(h) 8 
Horas perdidas en reuniones para el estudio (h) 10 
Costo promedio por hora perdida (S/) S/ 5,25 
Costo total de horas (S/) S/ 115,50 
INVERSIÓN TOTAL DEL ESTUDIO  S/ 4 615,50 
Fuente: Autoría Propia 
 
c) Costos de inversión en capacitación 
Asimismo, el asesor se encarga de realizar las capacitaciones a los operarios del taller, 2 
veces al año. La duración de cada capacitación es de una hora. La Tabla 33 detalla los costos de 
inversión en capacitación. En total se necesita 305,00 soles. 
Tabla 33: Costos de inversión en capacitación 
Costos de inversión en capacitación 
N° de visitas del asesor 2 
Costo por capacitación (S/) S/ 100,00 
Costo total (S/) S/ 200.00 
Horas invertidas de los operarios en capacitaciones (h) 20 
Costo promedio por hora invertida (S/) S/ 5.25 
Costo total de horas (S/) S/ 105.00 
INVERSIÓN EN CAPACITACIÓN  S/ 305.00 






2) Ingresos totales 
Según la Oficina de Prevención de Riesgos Laborales de la Universidad Comillas (2019) 
los trastornos musculoesqueléticos pueden impactar en todos los sectores y actividades con 
independencia de sexo y edad. Puesto que se trata de la enfermedad profesional más común en 
todos los países industrializados En la Tabla 34 se puede ver los efectos que producen en el 











Nota: Recuperado de “Evita los trastornos musculoesqueléticos”, por Universidad Pontificia Comillas, 2019, Oficina 
de Prevención de Riesgos Laborales, p. 1. 
 
Por lo tanto se procede a calcular el ahorro en que incurre la empresa por absentismo 
laboral si pone en marcha las propuestas de mejora mencionadas. 
 Ahorro por absentismo laboral 
Según la información de la empresa en el año 2018, se tuvo 342 horas perdidas por 
absentismo laboral de los costureros a raíz de enfermedades y lesiones del tipo 
musculoesqueléticos, que equivale a 2 199,10 soles. Además se calcula el costo por hora de 
reemplazo, que es el costo de hora extra de un costurero, debido a que por cada jornada perdida 
un costurero hace 1 hora extra. Esto equivale a 289,4 soles. En la Tabla 35 se muestra los datos 
mencionados por ahorro de absentismo laboral. 








Fuente: Autoría Propia 
 
En la empresa en estudio, se obtiene que el incremento de absentismo es de 10% anual. 
Por lo tanto, la Tabla 36 muestra el monto total de ahorro por absentismo laboral para los 
próximos 5 años. 
Tabla 36: Incremento anual de ahorro por absentismo laboral 
Concepto Año 1 Año 2 Año 3 Año 4 Año 5 
Ahorro por absentismo laboral S/ 2488,40 S/ 2737,30 S/ 3011,00 S/ 3312.10 S/ 3643.30 
    Costo por horas sustituidas   S/ 289,40         
    Costo por absentismo laboral S/ 2199,10         
Fuente: Autoría Propia 
 
3) Cálculo de los indicadores de rentabilidad 
a) Costo de Oportunidad 
El costo de oportunidad para este análisis, será el COK que corresponde a la rentabilidad 
anual del taller. Que viene a ser un COK igual a 11%. Al realizar la evaluación económica se 
tiene en cuenta que el valor de la tasa de interés de retorno de la inversión de este estudio debe 
ser igual o mayor que este costo de oportunidad para que el estudio sea viable. 
b) Flujo de caja 
De la Figura 14 se puede visualizar que el TIR tiene un valor de 33%, siendo mayor que 
el COK=11%. Y el VAN un valor de 4 184,3 soles que es el monto adicional que reciben los 
Ahorro por absentismo laboral 
Costo por horas sustituidas (h) S/ 289,40 
Costo por absentismo laboral (h) S/ 2199,10 




accionistas si deciden implementar el estudio. El periodo de recuperación de la inversión es de 3 
años y debido a esto, si se recomienda ejecutar las medidas propuestas. El estudio es factible. 
 
5.1.11 Paso 11: Implementación y seguimiento 
Se implementa las propuestas de mejora planteadas en este estudio, ya que se ha 
demostrado con argumentos sólidos de ergonomía, que la salud del trabajador es de suma 
relevancia para la reducción de absentismo laboral, lo cual conlleva a enormes gastos por 










































5.2. Contrastación de hipótesis 
De la hipótesis general 
“El modelo propuesto de prevención de riesgos disergonómicos reduce los 
sobreesfuerzos de los operarios en un taller de confecciones.”  
En la Tabla 29 se muestra los posibles resultados tras aplicar las medidas propuestas del 
modelo de prevención de riesgos disergonómicos, logrando reducir el nivel de riesgo en los 
operarios de costura, que fueron los puestos de mayor exposición a estos sobreesfuerzos, desde 
un nivel de riesgo alto a un nivel de riesgo bajo, como lo muestra la Tabla 30. Por lo tanto, se 
comprueba la hipótesis. 
De la hipótesis específica 1 
El análisis y evaluación del modelo de prevención de riesgos disergonómicos, mediante 
el uso de los métodos ergonómicos Check-List OCRA y REBA, permiten identificar el nivel de 
riesgo en un taller de confecciones. 
En la Tabla 22 se muestra los resultados del nivel de riesgo que mide cada una de las 
metodologías mencionadas en la hipótesis. Siendo de gran utilidad para el punto de partida de 
toma de decisiones en las medidas de mejora del modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos. Por lo tanto, se concluye que tanto el método Check-List OCRA como el 
método REBA, son efectivos para realizar el análisis y evaluación ergonómica en el taller de 
confecciones. Se comprueba la hipótesis. 
De la hipótesis específica 2 
Las medidas correctivas y preventivas propuestas en el modelo de prevención de riesgos 




En la Tabla 29 se comprueba mediante la evaluación ergonómica de las nuevas posturas 
que adaptan los operarios tras aplicar el estudio, que las medidas de mejora planteadas en el 
modelo de prevención de riesgos disergonómicos, son seguras y óptimas para reducir el nivel de 
sobreesfuerzo del taller de confecciones. Siendo reducidos en uno y dos niveles como lo muestra 
la Tabla 30. Por lo tanto, se comprueba la hipótesis. 
De la hipótesis específica 3 
La evaluación económica del modelo de prevención de riesgos disergonómicos justifica 
que la inversión del estudio es rentable para un taller de confecciones.  
En la Figura 14 se muestra el flujo de caja de 5 años del taller, generando un TIR del 
33%, mayor al COK que es del 11%, además se obtiene que el VAN es de S/ 4 184,26 (positivo) 
y esto permite justificar la viabilidad del modelo de prevención de riesgos disergonómicos para 
un taller de confecciones. Se comprueba la hipótesis. 
 
5.3 Discusión de resultados 
De los resultados obtenidos, se puede decir que la implementación del modelo de 
prevención de riesgos disergonómicos puede reducir los sobreesfuerzos en los operarios de un 
taller de confecciones para mejorar su salud y reducir el absentismo laboral causante de grandes 
pérdidas de dinero. 
Por lo tanto, se concuerda con Salvatierra (2012) en su tesis “Evaluación y propuesta de 
mejoras ergonómicas y de salud ocupacional para el proceso de fabricación de un motón de 
acero simple sin accesorio”, donde se concluye que tanto la ergonomía como la salud 
ocupacional se concentran en mejorar la interacción del operario con su entorno, con el fin de 




25%. En la presente tesis se obtiene que el ahorro del taller puede llegar hasta 3 643, 50 soles en 
un año. 
Del mismo modo, se coincide con Mestanza (2013) en su tesis “Evaluación de riesgos 
asociados a las posturas físicas de trabajo en el proceso de preparación de equipos para alquiler 
en una empresa de mantenimiento de maquinaria pesada”, donde se concluye que la evaluación 
del nivel de riesgo asociado a la adopción de posturas, permite recomendar mejoras en las 
condiciones de trabajo, después de haber encontrado las causas que lo generan. Esto es uno de 
los principios utilizados en este estudio.  
Otra investigación es la de FEDECON et al. (2013), en su estudio “Análisis de los riesgos 
ergonómicos en el sector de la confección y su impacto en la salud de los trabajadores” en la que 
concluyeron que en el sector de confecciones, el dolor de espalda y tendinitis en los miembros 
superiores son las patologías más prevelentes como consecuencia de los movimientos repetitivos 
y las posturas forzadas, siendo los más afectados los trabajadores entre 25 y 44 años. En la tesis 
realizada, el 75% de los costureros del taller se sujetan a este resultado. 
Por último, la investigación de Gandy et al. (2014) en su estudio “Comparing the 
Contributions of Well-Being and Disease Status to Employee Productivity” en la que 
concluyeron que el bienestar se puede usar como el marco más amplio para comprender, explicar 
y mejorar la productividad de los empleados, tanto en personas sanas como en personas con 
enfermedades. Y aunque no se haya podido profundizar tanto en el concepto de bienestar, la 
presente tesis, una vez aplicada, está encaminada para extenderse más en este tema y de esta 




Capítulo VI. Conclusiones y Recomendaciones 
6.1 Conclusiones 
Según los resultados obtenidos se concluye que el modelo de prevención de riesgos 
disergonómicos es rentable para un taller de confecciones, como lo indica la evaluación 
económica realizada en el capítulo anterior, donde el valor TIR (33%) es mayor que el costo de 
oportunidad actual del negocio (11%). Y asimismo el valor VAN (S/ 4 184,26) positivo, el cual 
permite ser considerado como una gran opción de inversión para los accionistas. Debido a la 
identificación de las zonas más afectadas del cuerpo del operario, se logra generar ideas diversas 
de mejora como equipos regulables, eficientes procedimientos y capacitaciones semestrales que 
proponen reducir la severidad del sobreesfuerzo que produce lesiones peligrosas en los operarios 
del taller de confecciones. 
El modelo propuesto de prevención de riesgos disergonómicos determina la reducción de 
sobreesfuerzos de los operarios de costura en un taller de confecciones puesto que reduce el nivel 
de riesgo al que está expuesto con las medidas correctivas planteadas, para el costurero 5 desde 
el nivel de riesgo alto al nivel de riesgo medio, para el costurero 7 del nivel de riesgo medio al 
nivel de riesgo bajo y para el costurero 8 del nivel de riesgo alto al nivel de riesgo bajo. 
Logrando así, mejorar la salud de los trabajadores, reducir el absentismo laboral de la empresa y 
reducir los gastos hospitalarios para toda la sociedad.  
Por último, se concluye que el uso de los métodos ergonómicos Check-List OCRA y 
REBA, contemplados en el modelo de prevención de riesgo disergonómicos, son efectivos, 
porque permitieron realizar el análisis y evaluación del puesto de trabajo para identificar con 
mayor facilidad y precisión el nivel de riesgo con respecto a los sobreesfuerzos que tienen mayor 





Se recomienda al taller que se pueda implementar las propuestas de mejora planteadas en 
este estudio, ya que se ha demostrado con argumentos sólidos de ergonomía que la salud del 
trabajador es de suma relevancia para la reducción de absentismo laboral, lo cual conlleva a 
enormes gastos por descansos médicos y sustitución del personal. Además los indicadores 
económicos como el VAN y el TIR justifican su inversión. 
Con respecto al registro de accidentes manejado por el taller, se recomienda tener un 
historial no solo de las enfermedades ocupacionales y accidentes producidos sino que a su vez se 
especifique las causas de los factores que lo generaron, para poder tener una mejor perspectiva al 
idear las propuestas de mejora en esos puestos.  
A su vez se recomienda al taller tener un registro de los montos que no cubre el seguro y 
todos los gastos adicionales en salud ocupacional para que se pueda realizar una mejor 
evaluación económica de la inversión en accidentes y enfermedades ocupacionales. 
Se recomienda a todos los jefes de áreas operativas respetar los horarios de descanso de 
los trabajadores y rotarlos a otras actividades para liberarlos de la monotonía y enriquecerlos de 
nuevos conocimientos. 
Futuras investigaciones pueden orientarse a la evaluación ergonómica de la carga 
psicosocial del taller, ya que se ha visto durante el desarrollo del estudio que este riesgo es otro 
de los factores que producen trastornos físicos y mentales en los operarios, reducen su bienestar 
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Anexo 1: Matriz de Consistencia 
Fuente: Autoría Propia 
  
 













































ÁREA DE TRABAJO: CORTE
Temperatura  inadecuada debido a  que hay fuentes  de mucho ca lor o frío o porque no hay s is tema de 
ca lefacción/ refrigeración apropiada:
Invierno Verano Primavera
Humedad ambienta l  inadecuada (el  ambiente está  seco o demas iado húmedo):
Invierno Verano Primavera
Corrientes  de a i re que producen molestias  por frío:
Invierno Verano Primavera
Algún trabajador refiere molestias  por el  ruido que tiene en su puesto de trabajo.
Hay que forzar la  voz para  poder hablar con los  trabajadores  de puestos  cercanos  debido a l  ruido.
Es  di fíci l  oír una conversación en un tono de voz normal  a  causa  del  ruido.
Los  trabajadores  refieren di ficul tades  para  concentrarse en su trabajo debido a l  ruido exis tente.
Los  trabajadores  mani fiestan di ficul tades  para  ver bien la  tarea.
Se rea l i zan tareas  con a l tas  exigencias  visuales  o de gran minucios idad con una i luminación insuficiente.
Exis ten reflejos  o des lumbramientos  molestos  en el  puesto o su entorno.
Los  trabajadores  se quejan de molestias  frecuentes  en los  ojos  o la  vis ta .
La  superficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es  muy a l ta  o muy baja  para  el  tipo de tarea  o para  las  
dimens iones  del  trabajador.
X Se tienen que a lcanzar herramientas , elementos  u objetos  de trabajo que están muy a lejados  del  cuerpo del  
trabajador (por ejemplo, obligan a estirar mucho el brazo).
El  espacio de trabajo (sobre la  superficie, debajo de el la  o en el  entorno del  puesto de trabajo) es  
insuficiente o inadecuado
X El  diseño del  puesto no permite una postura  de trabajo (de pie, sentada, etc.) cómoda.
El  trabajador tiene que mover materia les  pesados  (contenedores , carros , carreti l las , etc.)
Se emplean herramientas  inadecuadas , por su forma, tamaño o peso, para  la  tarea  que se rea l i za .
Los  controles  y los  indicadores  no son cómodos  de activar o de visual i zar.
Se manipulan cargas  > 6 kg.
Se manipulan cargas  > 3 kg en a lguna de las  s iguientes  s i tuaciones :
−        Por encima del  hombro o por debajo de las  rodi l las .
−        Muy a lejadas  del  cuerpo.
−        Con el  tronco gi rado.
−        Con una frecuencia  superior a  1 vez/minuto.
Se manipulan cargas  en postura  sentada.
El  trabajador levanta  cargas  en una postura  inadecuada, incl inando el  tronco y con las  piernas  rectas .
X Posturas  forzadas  de a lgún segmento corpora l  (el  cuel lo, el  tronco, los  brazos , las  manos/muñecas  o los  
pies ) de manera  repetida  o prolongada.
X Movimientos  repeti tivos  de los  brazos  y/o de las  manos/muñecas .
X Postura  de pie prolongada.
Postura  de pie con las  rodi l las  flexionadas  o en cucl i l las  de manera  repetida  o prolonga.
Se rea l i zan empujes  o arrastres  de cargas  elevadas  (carros , bastidores , etc.).
Se rea l i zan fuerzas  elevadas  (aparte de las  manipulaciones  de cargas) con los  dedos , las  manos , los  brazos , el  





DISEÑO DEL PUESTO DE TRABAJO






















ÁREA DE TRABAJO: COSTURA
Temperatura  inadecuada debido a  que hay fuentes  de mucho ca lor o frío o porque no hay s is tema de 
ca lefacción/ refrigeración apropiada:
Invierno Verano Primavera
Humedad ambienta l  inadecuada (el  ambiente está  seco o demas iado húmedo):
Invierno Verano Primavera
Corrientes  de a i re que producen molestias  por frío:
Invierno Verano Primavera
Algún trabajador refiere molestias  por el  ruido que tiene en su puesto de trabajo.
Hay que forzar la  voz para  poder hablar con los  trabajadores  de puestos  cercanos  debido a l  ruido.
Es  di fíci l  oír una conversación en un tono de voz normal  a  causa  del  ruido.
Los  trabajadores  refieren di ficul tades  para  concentrarse en su trabajo debido a l  ruido exis tente.
Los  trabajadores  mani fiestan di ficul tades  para  ver bien la  tarea.
Se rea l i zan tareas  con a l tas  exigencias  visuales  o de gran minucios idad con una i luminación insuficiente.
Exis ten reflejos  o des lumbramientos  molestos  en el  puesto o su entorno.
Los  trabajadores  se quejan de molestias  frecuentes  en los  ojos  o la  vis ta .
La  superficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es  muy a l ta  o muy baja  para  el  tipo de tarea  o para  las  
dimens iones  del  trabajador.
Se tienen que a lcanzar herramientas , elementos  u objetos  de trabajo que están muy a lejados  del  cuerpo del  
trabajador (por ejemplo, obligan a estirar mucho el brazo).
El  espacio de trabajo (sobre la  superficie, debajo de el la  o en el  entorno del  puesto de trabajo) es  
insuficiente o inadecuado
X El  diseño del  puesto no permite una postura  de trabajo (de pie, sentada, etc.) cómoda.
El  trabajador tiene que mover materia les  pesados  (contenedores , carros , carreti l las , etc.)
Se emplean herramientas  inadecuadas , por su forma, tamaño o peso, para  la  tarea  que se rea l i za .
Los  controles  y los  indicadores  no son cómodos  de activar o de visual i zar.
Se manipulan cargas  > 6 kg.
Se manipulan cargas  > 3 kg en a lguna de las  s iguientes  s i tuaciones :
−        Por encima del  hombro o por debajo de las  rodi l las .
−        Muy a lejadas  del  cuerpo.
−        Con el  tronco gi rado.
−        Con una frecuencia  superior a  1 vez/minuto.
Se manipulan cargas  en postura  sentada.
El  trabajador levanta  cargas  en una postura  inadecuada, incl inando el  tronco y con las  piernas  rectas .
X Posturas  forzadas  de a lgún segmento corpora l  (el  cuel lo, el  tronco, los  brazos , las  manos/muñecas  o los  
pies ) de manera  repetida  o prolongada.
X Movimientos  repeti tivos  de los  brazos  y/o de las  manos/muñecas .
Postura  de pie prolongada.
Postura  de pie con las  rodi l las  flexionadas  o en cucl i l las  de manera  repetida  o prolonga.
Se rea l i zan empujes  o arrastres  de cargas  elevadas  (carros , bastidores , etc.).
Se rea l i zan fuerzas  elevadas  (aparte de las  manipulaciones  de cargas) con los  dedos , las  manos , los  brazos , el  
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ÁREA DE TRABAJO: ACABADOS
Temperatura  inadecuada debido a  que hay fuentes  de mucho ca lor o frío o porque no hay s is tema de 
ca lefacción/ refrigeración apropiada:
Invierno Verano Primavera
Humedad ambienta l  inadecuada (el  ambiente está  seco o demas iado húmedo):
Invierno Verano Primavera
Corrientes  de a i re que producen molestias  por frío:
Invierno Verano Primavera
Algún trabajador refiere molestias  por el  ruido que tiene en su puesto de trabajo.
Hay que forzar la  voz para  poder hablar con los  trabajadores  de puestos  cercanos  debido a l  ruido.
Es  di fíci l  oír una conversación en un tono de voz normal  a  causa  del  ruido.
Los  trabajadores  refieren di ficul tades  para  concentrarse en su trabajo debido a l  ruido exis tente.
Los  trabajadores  mani fiestan di ficul tades  para  ver bien la  tarea.
Se rea l i zan tareas  con a l tas  exigencias  visuales  o de gran minucios idad con una i luminación insuficiente.
Exis ten reflejos  o des lumbramientos  molestos  en el  puesto o su entorno.
Los  trabajadores  se quejan de molestias  frecuentes  en los  ojos  o la  vis ta .
La  superficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es  muy a l ta  o muy baja  para  el  tipo de tarea  o para  las  
dimens iones  del  trabajador.
X Se tienen que a lcanzar herramientas , elementos  u objetos  de trabajo que están muy a lejados  del  cuerpo del  
trabajador (por ejemplo, obligan a estirar mucho el brazo).
El  espacio de trabajo (sobre la  superficie, debajo de el la  o en el  entorno del  puesto de trabajo) es  
insuficiente o inadecuado
X El  diseño del  puesto no permite una postura  de trabajo (de pie, sentada, etc.) cómoda.
El  trabajador tiene que mover materia les  pesados  (contenedores , carros , carreti l las , etc.)
Se emplean herramientas  inadecuadas , por su forma, tamaño o peso, para  la  tarea  que se rea l i za .
Los  controles  y los  indicadores  no son cómodos  de activar o de visual i zar.
Se manipulan cargas  > 6 kg.
Se manipulan cargas  > 3 kg en a lguna de las  s iguientes  s i tuaciones :
−        Por encima del  hombro o por debajo de las  rodi l las .
−        Muy a lejadas  del  cuerpo.
−        Con el  tronco gi rado.
−        Con una frecuencia  superior a  1 vez/minuto.
Se manipulan cargas  en postura  sentada.
El  trabajador levanta  cargas  en una postura  inadecuada, incl inando el  tronco y con las  piernas  rectas .
X Posturas  forzadas  de a lgún segmento corpora l  (el  cuel lo, el  tronco, los  brazos , las  manos/muñecas  o los  
pies ) de manera  repetida  o prolongada.
X Movimientos  repeti tivos  de los  brazos  y/o de las  manos/muñecas .
Postura  de pie prolongada.
Postura  de pie con las  rodi l las  flexionadas  o en cucl i l las  de manera  repetida  o prolonga.
Se rea l i zan empujes  o arrastres  de cargas  elevadas  (carros , bastidores , etc.).
Se rea l i zan fuerzas  elevadas  (aparte de las  manipulaciones  de cargas) con los  dedos , las  manos , los  brazos , el  
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Anexo 3 : Cuestionario 
Fuente: Autoría Propia 
  
 






















N° 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 
N° 3 1 2 1 1 1 2 2 2 2 1 
N° 4 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 5 0 1 2 2 2 2 2 2 2 0 
N° 6 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 
N° 7 0 1 2 1 1 1 1 2 2 0 
N° 8 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 
N° 9 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
N° 10 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 11 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
N° 12 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 
N° 13 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 
N° 14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 15 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 18 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
N° 19 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
N° 20 1 2 2 1 2 1 1 2 2 0 
N° 21 1 1 1 2 2 1 2 2 2 0 
N° 22 2 1 1 1 1 1 1 1 1 0 
Fuente: Autoría Propia 
  
 







































































Anexo 5: Métodos de Evaluación de la ergonomía de puestos de trabajo 
 
VARIABLES METODOLOGÍAS 










SNOOK Y CIRIELLO 
Evaluación Global LCE 
LEST 
 
Nota: Recuperado de “Métodos de evaluación de la ergonomía de puestos de trabajo”por Diego-Mas y Jose 














Fuente: Autoría Propia 
  
 
Anexo 7: Evaluación Ergonómica del Costureo 7 Y 8 
 Fuente: Autoría Propia 
Fuente: Autoría Propia 
Cuello =  2 Brazo = 2
Tronco = 3 Antebrazo = 2
Pierna = 1 Muñeca = 1
Puntuación C = 4
Tipo de Actividad = 2 
Índice REBA = 6                       
Riesgo: Medio






















































































Índice de riesgo OCRA
ICKL = (FR + FF + FFz + FPM + FC) x MD
ICKL = ( 3 + 4.5 + 0 + 11 + 3) x 1
































Factores   
socio-





 Fuente: Autoría Propia 
 
 Fuente: Autoría Propia 
Cuello =  3 Brazo = 2
Tronco = 4 Antebrazo = 2
Pierna = 1 Muñeca = 2
Puntuación C = 7
Tipo de Actividad = 2 
Índice REBA = 9                       
Riesgo: Alto


























































































Índice de riesgo OCRA
ICKL = (FR + FF + FFz + FPM + FC) x MD












Índice OCRA - Costurero 8
Factor de 
frecuencia














Factores   
socio-
































































































Anexo 10: Evaluación ergonómica de las propuestas de mejora 
 Fuente: Autoría Propia 
Fuente: Autoría Propia 
Cuello =  1 Brazo = 1
Tronco = 2 Antebrazo = 1
Pierna = 1 Muñeca = 2
Puntuación C = 2
Tipo de Actividad = 2
Índice REBA = 4                       
Riesgo: Medio


























































































Índice de riesgo OCRA
ICKL = (FR + FF + FFz + FPM + FC) x MD












Índice OCRA - Costurero 5
Factor de 
frecuencia












Factores   
socio-





 Fuente: Autoría Propia 
Fuente: Autoría Propia 
 
Cuello =  1 Brazo = 1
Tronco = 1 Antebrazo = 2
Pierna = 1 Muñeca = 1
Puntuación C = 1
Tipo de Actividad = 2 
Índice REBA = 3                       
Riesgo: Bajo


























































































Índice de riesgo OCRA
ICKL = (FR + FF + FFz + FPM + FC) x MD












Índice OCRA - Costurero 7
Factor de 
frecuencia












Factores   
socio-





 Fuente: Autoría Propia 
 Fuente: Autoría Propia 
 
Cuello =  1 Brazo = 1
Tronco = 1 Antebrazo = 2
Pierna = 1 Muñeca = 1
Puntuación C = 1
Tipo de Actividad = 2 
Índice REBA = 3                       
Riesgo: Bajo


























































































Índice de riesgo OCRA
ICKL = (FR + FF + FFz + FPM + FC) x MD












Índice OCRA - Costurero 8
Factor de 
frecuencia












Factores   
socio-
c c c c
c
c
